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Atendida  la  índole  popular  que  liemos  querido  dar  á este 
trabajo,  para  que  pueda  servir,  no  solo,  cá  los  jóvenes  que 
estudian  la  segunda  enseñanza,  sino  también  á los  padres  y 
madres  de  familia  y á los  maestros,  nos  hemos  fijado  con 
mas  detenimiento  en  la  higiene  de  las  edades,  y especial- 
mente en  la  d'e  las  primeras,  á las  que  corresponde,  en  sus 
diferentes  períodos,  la  educación  de  la  niñez,  por  desgracia 
harto  descuidada  en  nuestro  país. 

Los  niños  son,  las  semillas  del  porvenir.  Procuremos  cul- 
tivarlas con  el  mayor  esmero,  y trabajemos  todos  en  la  mas 
santa  y bella  misión  confiada  al  hombre,  que  es  el  desar- 
rollo del  cuerpo  y la  inteligencia  de  nuestros  hijos. 

Si  los  padres  y das  madres  de  familia,  conociesen  bien 
cuales  son  los  cuidados  que  reclaman  las  funciones  de  los 
órganos  tan  delicados  de  los  niños;  en  lugar  de  comprome- 
ter su  salud  desde  su  nacimiento,  por  una  ternura  muchas 
veces  tan  débil  como  imprudente,  verían,  por  el  contrario, 
con  la  instrucción,  reinar  en  el  seno  de  aquella,  la  salud,  el 
bienestar  y la  moralidad;  fecundas  fuentes  de  prosperidad, 
de  paz  y de  felicidad  domésticas. 

Publicando  este  modesto  trabajo,  para  el  que  nos  lian 
servido  do  guía  los  de  tantos  ilustres  pensadores  que  han 
escrito  sobre  tan  interesantes  puntos,  no  abrigamos 'la  pre- 
tensión de  haber  hecho  nada  original,  ni  aspiramos  á otra 
recompensa  que  á la  de  contribuir,  según  nuestras  fuerzas,, 
á realizar  el  bien. 
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INTRODUCCION 


La  Higiene  es  el  arte  de  conservar  la  salud.  Corresponde  á la  Medici- 
na jo  ro/i/íícííca,  que  trata  de  precaver  las  enfermedades,  como  la  Medi- 
cina terapéutica  estudia  el  modo  de  curarlas. 

La  Higiene,  que  ha  sido  la  parte  de  la  Medicina  mejor  conocida  de  los 
antiguos,  ha  tenido  que  seguir  el  movimiento  progresivp  de  todos  los 
conocimientos  humanos,  estudiándose  cada  vez  de  un  modo  menos  em- 
pírico, siendo  objeto  de  trabajos  importantísimos,  y constituyendo  hoy 
una  parte  interesante  de  la  educación  pública  en  todos  los  pueblos 
civilizados. 

Los  principios  en  que  se  apoya  la  higiene  son  suministrados  por  las 
ciencias  matemáticas,  físicas,  químicas  y naturales,  y particularmente 
por  la  Fisiología  y la  Medicina.  Sus  preceptos  son  aplicables  también  á 
una  ciencia  todavía  en  la  infancia,  pero  que  podemos  decir  reasume  to- 
das las  demás,  estudiando  las  mejores  condiciones  en  que  pueden  vivir 
y desarrollarse  las  sociedades  humanas,  que  es  la  Sociología. 

Las  reglas  de  la  higiene  tienen  por  objeto,  enseñarnos  el  modo  de 
precaver  nuestro  organismo  de  todo  aquello  que  puede  serle  perjudi- 
cial. Es  mas  fácil  prevenir  las  enfermedades  que  curarlas,  y esto  se 
consigue,  aprendiendo  á conocer  exactamente  las  condiciones  de  que 
depende  la  salud  y los  medios  de  conservarla.  Partiendo  del  conoci- 
miento de  la  estructura  y de  las  funciones  del  organismo,  deben  estu- 
diarse las  necesidades  que  resultan  de  la  naturaleza  humana,  asi  como 
la  acción  que  ejercen  sobre  aquel  las  influencias  del  mundo  exterior, 
y las  que  derivan  del  seno  mismo  de  su  organización. 

La  base  de  la  higiene  es,  por  lo  tanto,  el  conocimiento  de  las  condi- 
ciones bajo  cuyo  imperio  se  sostiene  el  cambio  de  la  materia.  Este 
cambio  se  opera  por  la  influencia  de  los  agentes  exteriores,  el  aire,  el 
agua,  el  calor,  la  luz,  los  alimentos,  cuyo  concurso  es  indispen.sable 
para  producir  las  trasformaciones  de  aquella,  las  cuales  determinan 
los  fenómenos  de  la  vida.  Si  las  trasformaciones  mat*eriales  se  ejecutan 
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(1(3  una  manera  y en  un  orden  convenientes,  gozamos  de  salud;  cuando 
tienen  lugar  de  un  modo  desordenado  ocasionando  perturbaciones,  pro- 
ducen la  enfermedad,  que  puede  ser  local  si  se  circunscribe  á un  espa- 
cio limitado,  y general  si  se  extiende  á todo  el  organismo.  Cuando  en 
las  enfermedades  el  orden  no  se  restablece  y el  cambio  de  la  materia 
no  vuelve  á su  movimiento  normal,  sobrevienen  los  vicios  orgÚ7iicos, 
que  persisten  durante  el  resto  de  la  vida. 

Se  divide  la  higiene  en  privada  y pública,  según  que  sus  preceptos 
se  refieran  solo  al  individuo  ó á la  colectividad,  es  decir  á los  pueblos. 
El  orden  de  exposición  ó la  clasificación  de  las  diferentes  partes  que 
comprende  la  higiene  es  distinto,  según  los  autores,  por  mas  que  sus- 
lancialmente  todas  pueden  ser  buenas,  siempre  que  en  ellas  so  estudien 
los  diferentes  agentes  modificadores  del  organismo,  su  influencia  sobre 
este,  y de  su  estudio  puedan  deducirse  los  preceptos  ó reglas  mas  con- 
venientes para  conservar  la  salud  y en  lo  posible  prolongar  la  vida. 
Por  estas  razones,  y atendida  la  índole  de  este  trabajo,  nos  ocuparemos 
en  la  primera  parte,  de  la  higiene  que  mas  particularmente  se  refiere 
ú las  funciones  de  nutrición;  en  la  segunda,  de  la  higiene  de  la  vida 
animal  ó de  relación,  con  una  ligerísima  idea  de  la  constitución  indi- 
vidual y del  temperamento;  en  la  tercera,  de  la  aplicación  de  los  pre- 
ceptos higiénicos  en  los  diferentes  períodos  de  la  vida  liumana,  que  se 
llama  también  higiene  de  las  edades;  y por  último,  en  la  cuarta,  como 
apéndice,  daremos  unas  breves  nociones  sobre  los  efivenenarnientos  mas 
comunes,  y los  medios  de  prevenir  y evitar  sus  efectos  en  lo  posible. 


PRIMERA  PARTE. 


HIGIENE  DE  LAS  EUNCIONES  DE  NUTRICION, 

AGENTES  ATMOSEÉRIGOS. 


El  estudio  de  los  agentes  atmosféricos  y alteraciones  del  aire,  corres- 
ponde al  tratado  circumfusa  de  los  antiguos. 

Aire  atmosférico. — El  aire,  agente  indispensable  de  la  vida,  es  un 
gas  compuesto,  en  100  partes,  de  20,8  de  oxígeno  y 79,2  de  ázoe,  con- 
teniendo además  en  proporción  variable  vapor  de  agua  y trazas  de  áci- 
do carbónico  0,003  próximamente,  además  de  cantidades  mas  pequeñas 
de  diferentes  emanaciones  de  la  superficie  de  la  tierra. 

Ningún  animal  puede  vivir  en  una  atmósfera  privada  de  aire,  pero 
no  basta  tampoco  la  presencia  del  oxígeno  para  que  viva,  es  preciso 
que  el  aire  no  se  vicie  por  un  exceso  de  ácido  carbónico.  Si  esto  sucede 
como  en  los  teatros,  las  iglesias,  los  cafés,  las  cátedras,  los  hospitales, 
etc.,  donde  la  aglomeración  de  personas  produce  el  consumo  de  mucho 
oxígeno  y se  exhala  gran  cantidad  de  ácido  carbónico,  es  necesario  es- 
tablecer buenos  sistemas  de  ventilación,  siendo  en  las  habitaciones  el 
mejor  y mas  sencillo,  el  abrir  los  balcones  y ventanas  durante  el  dia 
para  que  penetren  el  aire  exterior  y la  luz  del  sol.  Calculándose,  según 
diferentes  experimentos,  que  cada  hombre  necesita  por  hora,  lo  menos 
diez  metros  cúbicos  de  aire  para  que  permanezca  puro  y sin  olor,  debe 
tenerse  siempre  muy  en  cuenta  este  dato,  ya  para  la  capacidad  de  las 
habitaciones  ya  para  la  ventilación.  Un  aire  impuro  provoca  accidentes 
como. son:  malestar,  dificultad  en  la  respiración,  síncopes,  que  .si  se 
prolongan  por  algún  tiempo,  pueden  ser  funestos,  produciendo  por  úl- 
timo la  asfixia. 


La  atmósfera,  que  rodea  á la  tierra  hasta  una  altura  de  15  á 20  le- 
guas, está  formada  principalmente  por  el  aire,  el  cual  siendo  pesado, 
gravita  sobre  los  cuerpos  en  todos  sentidos,  representándose  esta  pre- 
sión por  una  columna  de  igual  base  que  la  superficie  del  cuerpo,  y una 
altura  igual  á la  de  la  atmósfera,  equivalente  á una  de  mercurio  do 
0,7G0“™;  habiéndose  calculado  de  este  modo,  que  el  peso  de  la  colum- 
na atmosférica  que  gravita  sobre  la  superficie  del  cuerpo  de  un  hom- 
bre de  estatura  regular  es  de  16.000  quilógramos  ó sea  mas  de  300 
quintales;  peso  enorme  que  no  apreciamos,  porque  el  interior  de  nues- 
tro cuerpo  está  lleno  de  líquidos  casi  incompresibles,  y de  aire  tam- 
bién tan  elástico  como  el  exterior,  que  contrabalancea  su  peso;  y como 
además  la  presión  de  afuera  se  ejerce  en  todos  sentidos,  resulta  la  reac- 
ción igual  á la  acción,  y la  presión  de  un  lado  combatida  por  la  del 
otro,  como  la  de  arriba  lo  es  por  la  de  abajo. 

' lia  presión  atmosférica  varía  con  la  altura  sobre  el  nivel  del  mar; 
asi  es  que  disminuyendo  aquella  con  la  elevación,  según  se  observa  en 
la  ascensión  á las  altas  montañas,  la  respiración  se  hace  anhelante,  el 
pulso  late  con  mucha  frecuencia,  se  siente  un  malestar  general,  mucha 
debilidad,  zumbido  de  oidos,  provocándose  epistaxis  ó hemorragias  na- 
sales, llegando  por  último  á un  límite,  ya  en  las  elevadas  cordilleras  ya 
en  las  ascensiones  aereostáticas,  en  donde  la  presión  es  tan  ligera  que 
se  hace  imposible  la  vida.  Estos  efectos  son  debidos  á que  es  necesaria 
la  presión  para  mantener  los  gases  en  disolución  en  la  sangre.  La  ex- 
cesiva presión  del  aire  provoca  también  accidentes  desagradables,  como 
se  nota  en  las  minas  muy  profundas,  en  la.  campana  de  buzos,  y en 
ciertas  construcciones  hidráulicas,  donde  los  obreros  trabajan  en  tubos 
llenos  de  aire  muy  comprimido.^ 

electricidad. — La  que  existe  normalmente  en  el  aire  no  produce, 
al  parecer,  ningún  efecto  sobre  nosotros,  pero  cuando  se  acumula  en 
gran  cantidad,  como  en  los  tiempos  tempestuosos,  algunas  personas, 
especialmente  las  mujeres  y los  hombres  de  temperamento  nervioso, 
sin  que  la  emoción  ó el  miedo  jueguen  ningún  papel,  experimentan  un 
gran  malestar.,  dolores  de  cabeza,  agitación  y dificultad  en  la  respira- 
ción. Pero  el  accidente  mas  grave  es  el  efecto  de  una  descarga  eléctrica 
entre  la  tierra  y las  nubes,  que  es  á lo  que  vulgarmente  se  da  el  nom- 
bre de  rayo  y centella. 

La  manera  de  precaver  los  efectos  de  la  chispa  eléctrica,  es  la  colo- 
cación de  los  para-rayos  sobre  los  edificios.  Si  somos  sorprendidos  por 
la  ten)pestad  en  el  campo  hay  que  huir  de  la  mala  costumbre  de  gua- 
recerse debajo  de  un  árbol,  siendo  mejor  sufrir  la  lluvia,  descender  á 
la  llanura  ó á los  valles;  también  es  conveniente  alejarse  de  los  sitios 
donde  hay  mucho  ganado  reunido,  porque  á causa  de  la  columna  de 
vapor  de  agua  que  se  eleva  y que  sirve  de  conductor  á la  electricidad, 
la  descarga  eléctrica  es  allí  mas  fácil.  El  tocar  las  campanas,  como  se 
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practica  en  muchos  pueblos  para  alejar  las  nubes  tempestuosas,  es 
también  una  fatal  costumbre  ocasionada  á desgracias,  pues  el  rayo  si- 
gue mas  fácilmente  la  dirección  de  las  vibraciones  del  aire;  siendo  por 
último,  excelente  precaución  evitar  la  proximidad  de  los  metales,  asi 
como  la  de  todos  los  buenos  conductores  de  la  electricidad. 

Liuz  solar. — Origen  del  calor  y la  sequedad  del  aire,  el  sol,  del  cual 
emana  la  luz,  que  colorea  y anima  toda  la  naturaleza,  es  al  mismo 
tiempo  para  el  hombre  el  excitante  por  excelencia  de  todas  las  funcio- 
nes, y uno  de  los  agentes  mas  esenciales  de  la  vida.  I^o  mismo  qu(‘  una 
planta  que  se  ahila-y  decolora,  un  hombre  que  pase  su  vida  sustraido 
á la  acción  bienhechora  de  aquel  agente,  se  volverá  pálido,  anémico, 
débil  y sucumbirá  prematuramente  á enfermedades  engendradas  por 
causas  múltiples,  entre  las  que  la  privación  de  la  luz  será  una  de  las 
mas  importantes.  La  coloración  de  la  piel  en  las  razas  humanas  está 
en  relación  con  la  intensidad  de  la  acción  de  los  rayos  solares,  asi  como 
la  variedad  y belleza  de  matices  que  adornan  el  cuerpo  de  los  animales 
que  viven  en  diferentes  zonas. 

El  exceso  de  luz  solar  ofrece  también  graves  inconvenientes,  produ- 
ciendo las  oftalmías,  insolaciones,  eritemas  é inflamaciones  de  la  piel; 
y en  los  climas  cálidos,  hemorragias  cerebrales  y meningitis  ó inflama- 
ciones de  las- membranas  del  encéfalo,  rápidamente  mortales.  Para  li- 
brarse en  parte  de  estos  accidentes,  además  de  evitar  en  cuanto  sea 
posible  exponerse  á la  acción  directa  de  los  rayos  del  sol,  se  debe  cu- 
brir la  cabeza  con  un  lienzo  blanco  puesto  encima  del  sombrero  ó pren- 
da que  sobre  aquella  se  coloque,  para  que  refleje  los  rayos  solares. 

Calor. — El  hombre,  como  todos  los  animales  hematermos  ó de  tem- 
peratura constante,  poseen  un  calor  independiente  del  de  la  atmósfera, 
debido  y sostenido  por  las  oxidaciones  y combinaciones  quimicas  que 
se  verifican  en  el  seno  de  los  tejidos.  La  temperatura  de  la  sangre  es 
constante,  37”  C.,  en  el  estado  de  salud,  y sus  variaciones  son  un  diag- 
nóstico precioso  para  el  médico,  que  aprecia  la  gravedad  de  las  enfer- 
medades acompañadas  de  fiebre.  La  temperatura  de  la  sangre  no  se 
eleva  sin  peligro  de  la  vida  un  cierto  número  de  grados  sobre  la  del 
estado  normal.  Si  por  un  medio  cualquiera  la  temperatura  de  la  sangre 
de  un  perro,  por  ejemplo,  se  eleva  4”  C.  sobre  la  que  tiene  normalmente, 
muere  en  seguida  á consecuencia  de  que  la  fibrina,  los  glóbulos  y ga- 
ses de  la  sangre  se  modifican  en  su  constitución  y propiedades.  Si  en 
el  hombre  la  temperatura  del  sobaco  se  eleva  á 40”  C.  puede  decirse 
que  tiene  una  enfermedad  febril  grave,  que  se  hace  mortal  si  llega  á 
42”  ó 43”. 

La  exhalación  que  se  verifica  continuamente  por  los  pulmones  y por 
la  piel;  y la  secreción  del  sudor,  sirven  para  mantener  constante  la 
temperatura  de  la  sangre;  así  es,  que  cuando  por  efecto  de  un  ejercicio 
la  temperatura  del  cuerpo  tiende  á elevarse,  el  sudor  que  sobreviene 
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(Miloiifos  mi  mayor  proporción  ('ompensa  el  exceso  de  calor  producido. 
Cuando  por  el  contrario,  la  temperatura  ambiente  es  muy  fria,  acele- 
rándose la  respiración  y la  circulación,  la  de  la  sangre  permanece  in- 
alterable. Los  Vestidos  mismos  sirven  en  gran  parte  para  preservar  la 
piel  contra  tas  variaciones  de  la  temperatura  atmosférica,  impidiendo 
la  radia  ‘ion  del  calor  del  cuerpo. 

Iliiiiiednd  y sequedad  del  aire. — Por  efecto  de  las  causas  que 
acabamos  de  indicar,  el  hombre  puede  soportar  durante  algunos  minu- 
tos una  temperatura  exterior  de  80"  y aun  100"  C.;  pero  si  al  mismo 
tiempo  el  calor  es  muy  húmedo,  como  el  de  un  baño  de  vapor,  es  in- 
soportable ya  á los  4o"  ó oO“  C.  porque  haciéndose  imposible  la  exhala- 
ción cutánea  y pulmonar  en  una  atmósfera  saturada  de  vapor  de  agua, 
la  respiración  se  hace  penosa  y la  asfixia  es  inminente.  En  los  climas 
cálidos  en  la  estación  de  las  lluvias,  y aun  en  ios  templados  al  princi- 
pio de  una  tempestad  en  el  verano,  se  nota  alguna, dificultad  en  la  res- 
piración, la  piel  se  cubre  de  sudor  y este  no  puede  evaporarse  por 
efecto  de  la  saturación  del  aire  de  vapor  de  agua.  El  calor  húmedo  es 
también  la  causa  de  la  rápida  putrefacción  de  las  materias  orgánicas 
que  existen  en  el  aire  y en  el  suelo,  lo  cual  se  nota  por  el  olor  fétido 
que  se  percibe  á las  primeras  gotas  de  lluvia  que  caen  después  de  una 
gran  sequedad,  particularmente  en  el  verano. 

Cierta  cantidad  de  vapor  de  agua  en  el  aire,  sin  embargo,  es  conve- 
niente, porque  facilita  la  respiración,  especialmente  á las  personas 
afectas  de  enfermedades  de  pecho,  siendo  la  constante  sequedad  de 
aquel  una  condición  desfavorable  para  respirar,  según  se  nota  en  las 
habitaciones  calentadas  por  estufas,  donde  para  evitar  este  inconve- 
niente se  coloca  una  vasija  con  agua  sobre  aquellas. 

Efectos  del  frió. — En  tanto  que  no  exceda  de  ciertos  limites,  el 
aire  frió  y^seco  lo  soporta  bien  el  hombre,  pero  pasando  de  aquellos, 
sus  efectos  pueden  ser  funestos.  Las  extremidades  son  las  partes  del 
cuerpo  donde  primero  se  siente  la  acción  de  un  frió  intenso,  en  las 
que  se  observa  una  tumefacción,  enrojecimiento  de'la  piel,  mortifica- 
ción, y por  último,  la  gangrena  seguida  de  la  separación  de  las  partes 
heladas,  cuyos  accidentes  pueden  combatirse  al  principio  por  medio  de 
fricciones  enérgicas.  Cuando  se  camina  á caballo  y se  notan  los  prime- 
ros sintonías  de  entorpecimiento  por  efecto  del  frió,  se  debe  hechar  pié 
á tierra  y seguir  andando  evitando  el  pararse,  porque  el  descanso  en 
tales  momentos  es  la  muerte  casi  segura.  Es  necesario  también  preca- 
verse contra  el  exceso  de  las  bebidas  alcohólicas,  que  después  de  una 
excitación  pasajera  provocan  el  sueño,  que  en  tales  casos  se  hace  eter- 
no; asi  como  también  es  preciso  no  exponerse  de  repente  á una  fuerte 
lumbre,  sino  calentarse  gradualmente,  porque  el  entorpecimiento  ó 
insensibilidad  ocasionada  por  el  frió,  puede  ser  motivo  de  que  se  que- 
men sin  sentirlo  algunas  partes  del  cuerpo. 


Vientos. — Son  los  movimientos  del  aire,  que  aumentan  considera- 
blemente la  acción  del  frió  y del  calor.  En  un  aire  tranquilo  se  puede 
resistir  la  impresión  de  un  frió  de  — 41®  C.,  mientras  que  con  una  li- 
gera brisa  se  hace  insoportable  á — 29°,  según  se  ha  observado  en  las 
regiones  circumpolares;  en  nuestros  mismos  climas  se  hace  mas  tole- 
rable un  frió  de  — 10°  C.  en  una  atmósfera  tranquila,  que  á 0"  cuando 
corre  viento  Norte.  En  nuestros  climas  y en  las  circunstancias  ordina- 
rias de  la  vida  nos  podinnos  preservar  de  la  acción  del  frió,  por  la  dis- 
posición de  las  habitaciones,  los  vestidos,  la  alinnmtacion  y evitando  en 
lo  posible  los  tránsitos  repentinos  de  temperatura. 

La  acción  del  viento  frió  y húmedo  es  sumamente  perniciosa.  Lasco- 
marcas  bajas  situadas  cerca  del  mar,  de  los  lagos,  estanques  y rios  son 
las  mas  húmedas.  En  estos  sitios,  la  tensión  del  vapor  de  agua  dismi- 
nuye á la  caida  de  la  tarde  por  el  enfriamiento  del  aire,  notándose  en- 
tonces una  sensación  desagradable  de  humedad  fria,  la  cual  es  causa 
de  ciertas  enfermedades  muy  comunes,  como  las  bronquitis,  las  pleu- 
resías, las  corizas,  anginas,  reumatismos,  etc.,  que  si  bien  algunas  son 
benignas,  otras  toman  tal  carácter  de  gravedad  que  pueden  ser  mortales. 
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Las  sustancias  que  pueden  alterar  las  condiciones  higiénicas  del  aire 
son,  gases  y vapores  que  con  él  se  mezclan,  ó el  polvo  que  puede  tener 
en  suspensión  procedente  de  materias  minerales,  vegetales  y animales. 

Gases  y vapores. — En  las  combustiones  en  general,  y especial- 
mente en  la  del  carbón,  que  tiene  lugar  en  los  hornos  y aun  en  las  ha- 
bitaciones en  que  se  usa  este  combustible  como  medio  de  calefacción, 
uno  de  los  gases  mas  deletéreos  que  se  desprenden  es  el  óxido  de  car- 
bono, que  se  conoce  en  el  color  azulado  do  su  llama;  por  lo  cual  ya  sea 
el  carbón  vegetal  el  que  se  emplee,  ya, el  cooke,  carbón  tan  generalizado 
hoy  hasta  en  los  usos  domésticos  y producto  de  la  combustión  del  car- 
bón de  piedra  para  la  extracción  del  gas  del  alumbrado,  os  necesario 
que  las  habitaciones  ó departamentos  en  que  se  queme,  estén  bien  ven- 
tilados, y los  aparatos  de  combustión  tengan  buen  tiro.  El  ácido  carbó- 
nico, gas  impropio  para  la  respiración,  se  desprende  en  gran  cantidad 
en  las  combustiones,  y en  las  bodegas  donde  fermenta  el  vino  y la  cer- 
veza, en  cuyos  sitios  antes  de  penetrar  en  ellos  se  delxvinlroducir  una 
luz,  la  cual  si  disminuye  su  intensidad  ó se  apaga,  indica  la  presencia 
de  aquel  gas.  el  cual  sé  hace  desaparecer  por  corrientes  de  aire,  tirando 
tiros  en  el  interior,  ó colocando  préviamente  grandes  vasijas  con  agua 
de  cal. 


Kii  las  cloacas  ó depósitos  de  inmundicias  se  desprenden  varios  gases, 
como  el  hidrógeno  sulfurado,  que  huele  á huevos  podridos,  ácido  car- 
bónico, hidrógeno  carbonado  y amoniaco,  todos  ellos  irrespirables.  Debe 
cuidarse,  por  lo  tanto,  de  la  mayor  limpieza  de  estos  lugares,  procu- 
rando (jue  su  comunicación  con  el  exterior  esté  perfectamente  cerrada 
á ñu  de  que  aquellos  gases  no  penetren  en  las  habitaciones.  La  limpieza 
y arreglo  debe  hacíirse  de  noche,  porque  entonces  la  temperatura  es 
mas  fría  y seca,  y los  encargados  de  estas  operaciones  deben  proceder 
con  precaución  agitando  primero  con  largos  palos  el  contenido,  y antes 
de  penetrar  en  ellos  deben  introducir  una  luz,  que  si  se  apaga  indica 
la  existencia  en  gran  cantidad  de  ácido  carbónico,  y si  continúa  ar- 
dieinlo  con  una  auréola  al  rededor  de  la  llama  es  que  hay  mucho  amo- 
niaco é hidrógeno  sulfurado,  debiendo  emplear,  mejor  que  nada  para 
evitar  las  explosiones,  la  lámpara  de  mineros  ó lámpara  de  Davy. 

El  uso  doméstico  del  gas  del  alumbrado  está  expuesto  á que  por  la 
ruptura  de  los  tubos  de  conducción,  la  mala  soldadura  ó el  descuido 
de  dejar  abierto  el  tubo  de  salida,  se  produzcan  explosiones  si  se  pene- 
tra en  una  habitación  con  una  luz;  pero  indicando  el  olor  particular 
del  gas  el  escape,  se  ventila  primero  aquella,  procurando  impedir  este 
y evitar  su  Vepeticion. 

liOS  vapores  de  ácidos  minerales,  los  de  cloro,  bromo  y yodo  que  se 
mezclan  con  el  aire,  ejercen  todos  una  influencia  perniciosa  sobre  la 
salud,  debiendo  evitarse,  por  lo  tanto,  su  constante  aspiración,  em- 
pleando al  mismo  tiempo  en  los  locales  un  buen  sistema  de  ventilación. 

l*olvos. — El  aire  en  las  grandes  poblaciones,  y sobre  todo  en  las  in- 
dustriales, contiene  gran  cantidad  de  polvo  de  diferentes  materias  or- 
gánicas é inorgánicas.  Es  tanto  mas  nocivo  el  polvo,  aun  cuando  no 
(contenga  sustancias  tóxicas,  cuanto  las  partículas  que  lo  forman  sean 
mas  finas  y mas  duras.  Puede  determinar  irritaciones  é inflamaciones 
de  las  vias  respiratorias,  degenerando  á veces  estas  afecciones  en  catar- 
ros crónicos  y aun  producir  la  tisis  pulmonar. 

Los  mas  fácilmente  expuestos  á estos  y otros  accidentes  según  la 
naturaleza  de  las  materias  pulverulentas,  son  los  individuos  ocupados 
en  determinadas  profesiones  industriales.  Aspiran  polvo  mineral  ó me- 
tálico los  bruñidores,  escultores,  marmolistas  y picapedreros;  los  alba- 
ñiles, torneros  en  metal  y mineros.  Los  que  están  expuestos  á la  aspi- 
ración de  polvo  de  materias  orgánicas  son:  los  molineros,  panaderos, 
tapiceros,  rastrilladores  de  lana,  cáñamo,  etc.  Además  de  procurar  im- 
pedir por  medio  de  respiradores,  de  esponjas  ó lienzos  humedecidos 
colocados  delante  de  la  boca  y las  narices,  la  entrada  del  polvo  en  los 
pulmones,  conviene  enjuagarse  la  boca  con  frecuencia,  no  hablar  mu- 
cho, cantar,  ni  hacer  profundas  aspiraciones,  así  como  lavarse  los  ojos 
y la  piel  en  donde  también  penetran  las  finas  partículas  de  polvo. 

Los  envenenamientos  por  el  plomo  y sus  compuestos,  el  albayalde. 


la  sal  de  saturno,  el  minio  y litargirio;  por  el  arsénico,  los  vapores  de 
mercurio  y de  fósforo,  son  frecuentes  y peligrosos,  para  los  que  traba- 
jan en  estos  productos,  lo  cual  puede  evitarse  en  gran  parte,  colocando 
como  hemos  dicho  esponjas  ó lienzos  humedecidos  con  agua  pura  ó 
acidulada  delante  de  la  boca  y las  narices,  ventilando  con  frecuem'ia 
los  talleres,  teniendo  cuidado  también  de  enjuagarse  la  boca  tá  menudo, 
limpiarse  los  dientes  y lavarse  las  manos,  sobre  todo  antes  de  comer,  lo 
cual' nunca  debe  hacerse  en  los  mismos  talleres. 

Eiidemia!«. — Son  enfermedades  especiales  que  reinan  en  ciertas  co- 
marcas, ya  constantemente  ya  en  épocas  tijas,  debidas  á emanaciones 
de  materias  orgánicas  en  descomposición  que  vician  la  atmósfera. 

En  las  localidades  pantanosas  en  particular,  en  el  fondo  de  los  pan- 
tanos como  en  su  superticie,  viven  y se  desarrollan  multitud  de  espe- 
cies microscópicas  vegetales  y animales.  Al  fin  del  verano,  muchos  de 
estos  seres  perecen,  desprendiéndose  por  su  descomposición  diferentes 
gases,  principalmente  carburos  de  hidrógeno  é hidrógeno  sulfurado, 
arrastrando  consigo  y con  el  vapor  de  agua  partículas  orgánicas.  A la 
puesta  del  sol,  cuando  el  vapor  de  agua  se  condensa  y el  aire  se  vuelvi; 
húmedo,  se  altera  su  composición  por  esas  sustancias  extrañas,  que 
son  las  que  generalmente  se  llaman  efluvios  y miasmas  palúdicos.  La 
prueba  de  la  existencia  de  estas  materias  orgánicas  se  tiene  fácilmente, 
observando  el  vapor  de  agua  condensado  en' la  superficie  de  un  vaso 
refrigerante  en  contacto  con  el  aire  pantanoso,  y mejor  por  medio'del 
análisis  químico  y microscópico. 

Las  enfermedades  endémicas  que  por  esta  causa  se  producen  comun- 
mente en  nuestros  climas,  son  las  fiebres  palúdicas  ó intermitentes,  las 
cuales  á veces  se  hacen  perniciosas  y ocasionan  la  muerte  en  dos  ó tres 
días;  siendo  el  medicamento  por  excelencia  para  su  curación  las  diver- 
sas sales  de  quinina  y especialmente  el  sulfato. 

Los  arrozales,  las  aguas  donde  se  embalsa  el  cáñamo,  la  confluencia 
de  dos  rios,  la  desembocadura  d(;  estos  en  el  mar,  donde  el  agua  dulce 
se  mezcla  con  la  salada,  están  en  las  mismas  condiciones  que  los  sitios 
pantanosos  para  la  emanación  de  los  miasmas  palúdicos;  como  también 
pueden  ser  ocasión  de  desprendimiento  de  miasmas  análogos,  los  mo- 
vimientos de  tierras  en  las  grandes  ciudades,  poniendo  en  contacto  del 
aire  las  capas  profundas  del  suelo  impregnadas  de  humedad  y de  ma- 
terias orgánicas. 

l.os  efluvios  pantanosos,  á causa  de  su  peso  y del  vapor  do  agua  que 
les  sirve  de  vehículo,  no  se  elevan  mucho  en  el  aire,  por  lo  que  se  ob- 
serva en  los  pueblos  infestados  de  fiebres  intermitentes,  que  los  habi- 
tantes de  los  pisos  bajos  d(;  las  casas  son  mas  atacados  de  aquellas  que 
los  que  viven  en  los  pisos  superiores. 

Se  pueden  evitar  los  efectos  de  las  emanaciones  miasmáticas,  me- 
diante la  desecación  y samíamicnto  de  los  pantanos;  alejándose  lo  ])o- 


sible  de  estos  sitios,  principalmente  por  la  larde  y por  la  noche  y 
evitando  igualmente  las  lluvias;  es  también  muy  conveniente  resguar- 
dar, las  casas  próximas  cá  aquellos  lugares,  con  paredes  ó muros  eleva- 
dos ó por  medio  de  alamedas,  procurando  habitar  los  pisos  altos.  Si 
hay  necesidad  de  permanecer  en  una  comarca  pantanosa,  se  debe  usar 
vestido  de  lana,  porque  los  pelos  de  esta  retienen  el  polvo  y la  humedad, 
cuidando,  por  último,  el  alimentarse  bien  evitando  todas  las' causas  ó 
motivos  de  debilidad. 

Epidemias. — Los  efluvios  ó emanaciones  cuya  naturaleza  no  está 
determinada,  y que  en  ciertas  comarcas  producen  enfermedades  endé- 
micas, se  convierten  en  epidémicas  cuando  son  trasportadas  á distan- 
cias, á veces,  enormes,  bien  por  los  vientos,  bien  por  las  emigraciones 
de  los  hombres  ó de  los  animales.  Los  miasmas  palúdicos  arrastrados 
por  las  corrientes  de  aire  van  á producir  á sitios  distantes  una  epide- 
mia de  fiebre  intermitente;  una  persona  que  llega  de  una  localidad  en 
la  que  reina  la  viruela  puede  ser  el  origen  de  una  epidemia  variolosa. 

Las  mas  temibles  de  las  epidemias,  que  ya  en  distintas  épocas  tantos 
extragos  han  ocasionado  en  Europa,  son  \k  fiebre  amarilla  y el  cólera 
morbo  asiático;  la  primera  endémica  en  las  Antillas  y la  segunda  en  las 
riveras  del  Ganges.  Estas  terribles  plagas  son  trasportadas  por  las  emi- 
graciones, por  los  ejércitos,  las  caravanas  y las  embarcaciones.  Consi- 
derado como  asunto  internacional,  los  diferentes  Estados  vigilan  par- 
ticularmente las  peregrinaciones  de  las  caravanas  cárabes  á la  Meca,  en 
las  que  casi  lodos  los  años  se  presentan  numerosos  casos  de  cólera,  es- 
tableciéndose para  oponerse  á su  invasión  los  cordones  sanitarios,  y las 
cuarentenas,  para  las  embarcaciones  procedentes  de  puntos  epidemia- 
dos. Si  por  desgracia  la  invasión  tiene  lugar  en  un  país,  el  mejor  pre- 
servativo que  pueda  recomendarse  es  el  exacto  cumplimiento  de*los 
preceptos  de  la  higiene,  tanto  privada  como  pública. 


Son  las  construcciones  y medios  que  el  hombre  emplea  para  defen- 
derse de  la  intemperie  y modificar  las  influencias  del  aire.  Las  habita- 
ciones deben  reunir  una  série  de  condiciones  higiénicas,  que  no  suelen 
observarse  en  la  mayoría  de  los  casos,  y que  los  encargados  de  la  admi- 
nistración pública  deberían  vigilar  con  el  mayor  esmero,  para  que 
aquellas  so  cumpliesen  en  lo  posible.  El  suelo  donde  deben  construirse, 
la  construcción,  exposición,  ventilación,  calefacción  y limpieza,  son 
objeto  de  la  higiene  de  las  habitaciones. 


HABITACIONES. 


Suelo  y construcción  de  las  habitaciones. — El  lugar  ó mejor, 
el  suelo  en  que  ha  de  construirse  una  habitación  no  es  indiferente.  El 
suelo  no  debe  ser  impermeable,  como  los  arcillosos,  á menos  de  estar 
en  pendiente  ó se  construyan  buenos  y abundantes  desagües.  En  nues- 
tros climas,  en  general,  las  casas  situadas  en  las  llanuras  son  salubres, 
si  el  terreno  estcá  bien  desecado,  pero  en  los  mas  meridionales,  las  co- 
linas algo  elevadas  ofrecen  condiciones  muy  aceptables  al  mismo  tiem- 
po que  higiénicas,  compensando  la  altura  el  exceso  de  calor  que  se 
siente  en  estas  localidades.  La  proximidad  de  un  rio  es  conveniente, 
en  tanto  que  la  casa  esté  elevada  sobre  el  nivel  de  las  aguas.  • 

Para  evitar  la  humedad,  principalmente  de  los  pisos  bajos  así  como 
para  tener  un  sitio  á propósito  para  la  conservación  de  las  materias 
alimenticias,  deben  construirse  las  casas  sobre  sótanos,  tener  varios 
pisos,  no  olvidando  que  los  bajos  y entresuelos  son  los  menos  higiéni- 
cos, particularmente  en  las  grandes  poblaciones  donde  la  estrechez  de 
las  calles  y la  elevación  de  las  casas,  impide  la  penetración  del  sol  y 
son  oscuros,  por  lo  cual  debe  procurarse,  siempre  que  sea  posible,  vi- 
' vir  en  las  calles  mas  anchas. 

Exposición. — En  la  exposición  que  debe  darse  á las  habitaciones, 
hay  que  tener  en  cuenta  los  vientos  dominantes,  siendo  por  regla  ge- 
neral, los  mejores  los  del  Mediodía  y Levante.  Si  la  casa  estuviere  ais- 
lada debe  tener  ventanas  ó balcones  á todas  las  fachadas,  porque  te- 
niendo cada  exposición  sus  ventajas  y sus  inconvenientes,  se  puede 
utilizar  cada  una  de  ellas  según  la  necesidad,  la  estación  y la  hora  del 
dia.  Las  casas  situadas  en  calles  anchas  con  arbolado,  en  la  proximidad 
de  jardines  y si  es  posible  en  su  interior,  son  las  mejores. 

Venlilacion. — Las  ventanas  y balcones  deben  estar  dispuestos  de 
modo  que  se  puedan  establecer  corrientes  de  aire  bastante  rcápidas, 
para  renovar  en  poco  tiempo  los  de  cualquier  aposento.  El  mejor  pro- 
cedimiento de  ventilación  habitual  es  el  abrir  por  las  mañanas  los  bal- 
cones y ventanas,  las  cuales  deben  permanecer  abiertas  el  mayor  tiempo 
posible  según  las  estaciones,  y principalmente  las  de  los  dormitorios, 
cuidando,  sin  embargo,  en  el  invierno  y si  el  tiempo  está  húmedo,  no 
abrirlas  sino  el  necesario  para  la  renovación  del  aire.  En  los  sitios  pú- 
blicos tienen  que  emplearse  generalmente,  sistemas  especiales  de  ven- 
tilación. 

Calefacción. — Los  medios  empleados  para  la  calefacción  de  las  ha- 
bitaciones en  el  invierno,  son  varios;  las  estufas,  chimeneas,  caloriferos 
y los  braseros.  La  primera  condición  que  necesita  todo  sistema  de  ca- 
lefacción és,  que  arrastre  fuera  de  las  habitaciones,  el  humo,  el  ácido 
carbónico  y todos  los  gases  que  se  producen  en  la  combustión. 

Las  estufas  calientan  bien,  cuando  su  tubo  de  tiro  ó chimenea  re- 
corre el  aposento  en  su  mayor  extensión , siendo  las  mejores  las  de 
hierro:  la  resecación  que  producen  en  el  aire  de  los  aposentos  se  evita 
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colocando  sobre  la  estufa  una  vasija  con  agua.  Las  chimeneas,  calientan 
con  desigualdad  y menos  que  las  estufas,  pero  renuevan  bien  el  aire, 
produciendo  tanto  mas  calor,  cuanto  mas  cóncavas,  pulimentadas  y 
lucientes  son  las  paredes  del  hogar.  liOs  caloríferos  son  de  diferentes 
sistemas;  los  hay  de  vapor  de  agua  y de  agua  caliente  que  circula  por 
tuberías  de  un  modo  conveniente:  el  hogar  ó foco  está  colocado  en  un 
departamento  distinto  d(‘  los  locales  que  se  han  de  calentar;  teniendo 
la  ventaja  este  sistema  de  que  no  quita  ningún  elemento,  ó altera  la 
composición  del  aire  de  las  habitaciones  calentadas.  El  brasero  que  es 
el  medi»  de  calefacción  tradicional  de  nuestro  país,  es  el  peor  de  todos, 
porque  calienta  poco  y mal.  Se  alimenta  con  carbón  vegetal,  y con 
orujo,  y tiene  el  grave  inconveniente  de  que  esparce  en  el  aire  de  las 
habitaciones  el  ácido  carbónico  y el  óxido  de  carbono,  y si  aquel  no  se 
renueva  de  cuando  en  cuando,  producen  cefalalgias  violentas,  y expo- 
nen á la  asfixia;  siendo  ineficaces  y mas  bien  perjudiciales  todos  los 
medios  casírros  que  se  emplean  para  quitar  el  tufo,  como  vulgarmente 
se  dice,  cuales  son  el  ecbar  en  la  lumbre  sal,  cáscaras  de  naranja,  y 
sobre  todo  que  es  lo  mas  preconizado,  un  clavo  ó una  llave.  Además 
de  la  ventilación,  lo  mas  conveniente  es  tener  en  el  suelo  de  la  habita- 
ción una  vasija  de  ancha  superficie  como  una  cazuela  ó un  plato,  con 
agua  de  cal. 

Limpieza. — Todas  las  habitaciones  y dependencias  de  la  casa  deben 
barrerse  y asearse  diariamente,  á fin  de  quitar  todo  foco,  aunque  sea 
pequeño,  de  materias  animales  y vegetales  que  pueden  entrar  en  des- 
composición y alterar  por  consiguiente  la  pureza  del  aire.  Las  letrinas, 
darros  y todo  depósito  de  inmundicias,  además  de  procurar  al  cons- 
truirlos, que  estén  en  sitios  lo  mas  aislados  y separados  posible  del 
cuerpo  del  edificio,  deben  ser  objeto  de  un  cuidado  especial  en  su  lim- 
pieza para  que  no  se  note  nunca  mal  olor. 


GLXMAS. 


El  clima  lo  constituye  una  extensión  superficial  del  globo  en  la  que, 
las  condiciones  termométricas  y barométricas,  son  en  todos  sus  puntos 
iguales  ó muy  semejantes.  Los  climas  se  modifican,  según  las  diferen- 
tes latitudes,  la  constitución  y elevación  del  suelo  y la  relación  entre 
la  tierra  y las  aguas,  siendo  lo  que  mas  directamente  influye  en  la  va- 
riación de  aquellos,  los  fenómenos  metereológicos. 

El  sol,  aunque  causa  principal  y esencial  del  calor  del  globo,  no  es 
el  origen  único,  porque  la  Tierra  goza  de  una  temperatura  propia  de- 
bida á lo  que  se  llama  el  calor  central,  además  de  que  los  espacios 


planetarios  en  que  se  mueve,  si  bien  tienen  una  temperatura  muy  ba- 
ja, no  deja  de  ejercer  alguna  influencia  sobre  aquella , como  la  que 
recibe  de  otros  astros,  que  aunque  situados  á inmensas  distancias,  nos 
envian  también  sus  rayos  luminosos  y caloríficos. 

Cada  lugar  de  la  Tierra  tiene  su  clima  propio,  afectando  este  una 
constitución  distinta  en  la  proximidad  de  los  mares  y en  el  interior  de 
los  continentes;  dividiéndose  por  esta  razón  en  climas  marítimos  y 
continentales.  En  los  primeros,  la  temperatura  media  del  invierno  y 
del  verano  difieren  poco,  pero  á medida  que  se  penetra  en  el  interior  de 
los  continentes,  la  temperatura  media  de  las  dos  estaciones  se  diferen- 
cian mas,  haciéndose  los  inviernos  mas  frios  y los  e.stios  mas  calurosos. 

Como  el  elemento  principal  de  la  influencia  que  los  climas  ejercen 
sobre  el  organismo  humano  es  la  temperatura,  se  acostumbra  á dividir 
aquellos  en  cálidos  ó tropicales,  templados  j frios.  El  clima  mas  cá- 
lido es  el  que  está  situado  entre  los  trópicos,  partiendo  del  que,  diri- 
giéndose hácia  los  polos,  se  va  templando  poco  á poco  con  relación  á 
la  latitud,  basta  llegar,  por  último,  cerca  de  las  regiones  circumpola- 
res donde  el  frió  alcanza  una  gran  intensidad. 

Clima  cálido  ó tropical. — Está  caracterizado  porque  puede  de- 
cirse no  tiene  mas  que  dos  estaciones;  la  cálida  y seca  ó estío  de  los 
trópicos,  que  dura  desde  Marzo  hasta  Octubre,  y la  época  de  las  lluvias 
ó invierno  tropical.  Siendo  frecuentes  las  lluvias  torrenciales  bajo  los 
trópicos,  el  calor  húmedo  que  se  produce,  favorece  la  putrefacción  de 
las  sustancias  orgánicas  y engendra  una  atmósfera  miasmática,  que 
produce  el  desarrollo  de  fiebres  malignas.  La  exhalación  cutánea  y 
pulmonar  son  muy  abundantes,  por  lo  cual  es  necesario  suministrar 
á la  sangre  el  agua  necesaria  para  mantener  su  fluidez.  Bajo  el  punto 
de  vista  dietético,  es  conveniente  abstenerse  en  este  clima  de  las  bebi- 
das espirituosas,  comer  poca  carne  y evitar  todo  exceso. 

Clima  templado. — Comprende  geográficamente  toda  la  extensión 
que  hay  entre  los  35"  á los  55"  de  latitud  en  amhos  hemisferios,  abar- 
cando casi  toda  la  Europa,  excepto  las  regiones  mas  septentrionales  y 
algunas  de  las  mas  meridionales.  En  este  clima,  el  calor  y el  frió  se 
suceden  con  cierta  regularidad  en  la  corriente  del  año,  marcándose 
perfectamente  las  cuatro  estaciones.  En  el  curso  de  una  estación  ó aun 
durante  un  mismo  dia,  pueden  tener  lugar  fluctuaciones  considerables 
en  la  temperatura,  pero  las  variaciones  mas  rápidas  y marcadas  en  los 
fenómenos  metereológicos  se  verifican  en  la  Primavera  y Otoño.  Sien- 
do tan  grande  la  extensión  de  la  zona  que  abarca  este  clima,  los  carac- 
téres  climatológicos  difieren  bastante  de  un  país  á otro,  no  solo  con 
relación  á la  latitud,  sino  atendidas  las  varias  circunstancias  particu- 
lares de  aquellos,  según  observamos  en  España  mismo,  que  dada  su 
constitución  física,  presenta  climas  tan  distintos  como  el  del  Norte,  el 
del  Centro  y el  del  Sud. 
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La  ¡ntlu(Mic¡a  de  los  climas  templados  sobre  el  organismo  humano 
es  favorable,  y por  tanto  los  habitantes  dc  estas  comarcas,  no  tienen 
que  observar  preceptos  especiales  como  los  de  los  climas  cálidos  y frios, 
sino  los  generales  de  la  higiene. 

Clima  polar  ó frío. — Se  distingue  por  su  baja  temperatura,  por 
sus  largas  noches  y por  consiguiente,  por  la  falta  de  calor  y de  luz.  El 
invierno  dura  unos  ocho  meses,  con  unjutemperatura  de  20“  á 30“  C. 
bajo  cero;  el  verano  corto,  desde  el  mes  de  Mayo  al  de  Julio,  y la  pri- 
mav(?ra  y el  otoño  apenas  duran  algunas  semanas. 

La  influencia  de  este  clima  se  dirije  principalmente  en  el  hombre, 
al  aparato  respiratorio.  Cada  inspiración  en  aquel  aire  frió  y denso 
suministra  mas  oxígeno  á la  sangre,  que  un  aire  templado  y ligero; 
determinando  también  la  extremada  frialdad  de  aquel,  violentas  irri- 
taciones sobre  la  membrana  iDucosa  del  aparato  respiratorio.  El  des- 
arrollo del  calor  propio  del  cuerpo  se  opera  con  una  gran  energía,  por 
la  mayor  cantidad  de  oxigeno  que  contiene  la  sangre,  exigiendo  el  ré- 
gimen alimenticio  ó dietético  mayor  cantidad  también  de  alimentos 
sustanciales. 

Aclimatación. — El  hombre  á causa  de  su  organización  es  cosmo- 
polita, puede  vivir  en  todos  los  climas;  pero  si  las  variaciones  atmos- 
féricas de  su  país  pueden  influir  en  el  estado ’de  su  salud,  cuando  no 
observa  los  preceptos  de  la  higiene,  sin  esfuerzo  se  comprenderá  con 
cuanto  mayor  motivo  obrará  desfavorablemente  sobre  aquella,  su  tras- 
lación de  un  clima  á otro,  cambiando  de  tal  manera,  las  condiciones 
del  medio  ambiente  en  que  va  á vivir. 

La  aclimatación  en  los  países  intertropicales,  exije  ciertas  precaucio- 
nes sin  las  que  está  expuesta  á graves  accidentes.  Es  necesario  que  el 
emigrante  se  prepare  en  su  régimen  dietético,  sustituyendo  el  régimen 
animal  por  el  vegetal;  debe  evitar  el  uso  de  los  excitantes,  como  las 
especias  y. las  bebidas  espirituosas,  procurando  huir  de  todo  exceso, 
que  pueda  debilitar  el  cuerpo  ó el  espíritu.  Siendo  posible,  deberá  ha- 
bitar, durante  algún  tiempo,  estaciones  intermedias  á los  países  cálidos, 
ya  en  la  Italia  y España  meridional,  en  Madera,  islas  Canarias,  y el 
Cabo  de  Buena  Esperanza,  procurando  llegar  á los  países  tropicales  en 
la  estación  mas  fresca  del  año;  eligiendo  para  habitar  las  comarcas  mas 
frias  y secas,  y sobre  todo  los  lugares  elevados,  accesibles  á los  vientos 
frescos  y abrigados  contra  los  malsanos.  El  régimen  alimenticio  á que 
debe  someterse  el  emigrante,  debe  ser  lo  mas  sencillo  posible;  alimen- 
tos de  fácil  digestión,  en  cantidad  moderada  y mas  bien  vegetales  que 
animales.  Los  vestidos  deben  ser  anchos,  de  lana  ó algodón,  cuidando 
mucho  de  evitar  la  acción  directa  de  los  rayos  solares  sobre  la  cabeza. 
Se  ha  fijado  en  dos  años  el  período  que  dura  la  aclimatación,  consegui- 
da la  cual  la  alimentación  puede  ser  mas  nutritiva.  Los  rigores  del 
clima  se  soportan  mejor  por  los  individuos  que  han  sufrido  alguna  en- 


fermedad  durante  el  período  de  aclimatación,  así  como  suelen  ser  aco- 
metidos de  las  enfermedades  propias  del  país,  aunque  con  menos  in- 
tensidad, los  que  aclimatados  ya  no  las  lian  padecido  durante  aquel 
periodo.  Si  se  ve  que  la  aclimatación  no  es  posible,  el  europeo  debe 
volver  á su  patria,  teniendo  en  cuenta  para  no  olvidar  los  preceptos  de 
la  higiene,  que  esta  vuelta  constituye  ya  una  nueva  aclimatación. 

La  aclimatación  en  los  países  fríos  es,  en  general,  mas  fácil  que  en 
los  cálidos.  Debe  cuidarse  particularmente  del  desarrollo  del  calor  ani- 
mal, de  las  funciones  de  la  piel,  bajo  el  punto  de  vista  de  su  sensibili- 
dad y actividad,  y de  la  nutrición.  No  es  preciso,  como  para  los  paí.ses 
cálidos,  la  aclimatación  progresiva  á no  sor  para  los  individuos  débiles 
ó enfermos.  Se  debe  procurar  llegar  en  verano,  evitando  el  enfriarse  y 
mojarse;  usar  vestidos  de  abrigo,  buen  régimen  alimenticio,  princi- 
palmente animal,  mucho  ejercicio  muscular,  preservar  los  pulmones 
del  aire  muy  frió,  y por  último,  hacer  uso  en  abundancia  de  bebidas 
excitantes  como  el  café  y el  té,  y de  baños  de  vapor  y de  fricciones  co- 
mo estimulantes  de  la  piel. 


VESTIDOS  Y LIMPIEZA  DEL  CUERPO. 


Corresponde  este  tratado  al  applicata  y excreta  de  algunos  higienistas. 
%'esti(ios. — Sirven  para  preservar  inmediatamente  al  cuerpo  del 
calor,  el  frió,  la  humedad  del  aire  y demás  vicisitudes  atmosféricas. 

Las  materias  con  que  se  ñibrican  los  tejidos,  que  se  emplean  en  la 
confección  de  los  vestidos,  unas  son  vegetales,  como  el  cáñamo,  el  lino, 
, el  algodón,  y aun  la  paja;  y otras  animales,  como  la  seda,  lana,  el  pelo 
y hasta  la  piel  de  algunas  especies. 

La  ropa  interior  debe  ser  siempre  blanca  ó de  colores  claros  y de 
Jiilo  ó algodón,  siendo  conveniente  á los  viejos  y personas  delicadas  el 
uso  en  el  invierno,  de  los  tejidos  de  lana,  cuidando  lanío  para  esta  co- 
mo para  la  ropa  exterior  del  mayor  esmero  en  la  limpieza.  La  forma 
de  los  vestidos  se  acomoda  á las  exigencias  de  las  costumbres  y de  la 
moda,  á veces  bien  ridicula  por  cierto,  pero  debe  tenerse  en  cuenta 
que  no  han  de  incomodar  por  su  peso,  ni  dilicullar  ningún  movimien- 
to, ni  menos  apretar  ó ejercer  ninguna  constricción  dolorosa,  procu- 
rando que  sean  anchos  en  verano  y mas  estrechos  im  el  invierno. 

Si  los  vestidos  se  mojan  se  deben  mudar  en  .seguida,  evitando  se  se- 
quen sobre  el  cuerpo,  ya  colocándose  en  una  corriente  de  aire  ó expo- 
niéndo.se  á un  fuerte  calor  arlificial. 
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Debe  evitarse  también  el  uso  de  ropas  que  hayan  servido  á otras  per- 
sonas, pero  en  el  caso  de  hacerlo,  solo  deben  ser  aquellas  prendas  que 
pueden  lavarse  bien  y colarse,  como  la  ropa  blanca,  porque  de  no  ha- 
cerlo asi  es  fácil  contraer  ciertas  enfermedades. 

Sin  ocuparnos  de  detalles  sobre  las  diferentes  piezas  que  constituyen 
los  vestidos,  pues  bastan  en  nuestro  concepto  las  indicaciones  genera- 
les que  acabamos  de  hacer,  solo  notaremos,  que  una  de  las  que  nos 
ocasionan  ordinariamente  mas  incomodidades,  es  el  calzado,  el  cual 
llega  á producir  Inista  la  deformación  de  los  pies,  por  la  ridicula  pre- 
tensión de  aparecer  elegantes  á costa  de  no  poder  andar  ni  casi  tenerse 
en  pié.  Los  zapatos  ó botillos  no  deben  venir  ni  muy  anchos  ni  muy 
estrechos,  las  suelas  deben  ser  gruesas,  ajustadas  á la  forma  de  la  plan- 
ta del  pié  de  cada  uno,  los  tacones  poco  altos  y las  palas  de  piel  suave 
y flexible.  Entre  las  p'rendas  de  vestir  de  la  mujer  hay  una,  el  corsé, 
cuya  construcción  exije  los  mayores  cuidados,  ya  que  á pesar  de  todos 
los  esfuerzos  hechos  no  ha  podido  abolirse.su  uso.  El  corsé  es  un  cons- 
trictor  incómodo  para  las  visceras  abdominales  y del  pecho  y expone  á 
gravísimos  accidentes  cuando  están  muy  apretados,  porque  dificultan 
las  funciones  de  aquellos  órganos  y pueden  dar  ocasión  á enfermedades 
mortales.  En  todo  caso,  no  debe  permitirse  su  uso  á las  niñas,  sino 
después  del  período  de  la  pubertad,  cuando  ya  los  órganos  han  adqui- 
rido cierto  desarrollo:  debe  estar  confeccionado  de  tejidos  elásticos,  y 
las  ballenas  ó aceros  que  se  empleen  bien  flexibles,  de  modo  que  no 
dificulte  los  movimientos  del  tórax,  abdómen  y brazos,  y por  último, 
que  nunca  esté  muy  apretado. 

Limpieza  del  cuerpo. — La  limpieza  del  cuerpo  es  un  seguro  pre- 
servativo contra  todo  contagio  físico,  ejerciendo  notable  influencia  en 
la  parte  moral.  La  limpieza  purifica  la  piel  de  las  emanaciones  segre- 
gadas del  interior,  pues  es  el  asiento  de  la  traspiración,  el  órgano  prin- 
cipal de  la  absorción  externa  y el  del  sentido  del  tacto.  Cada  región 
del  cuerpo  debe  ser  objeto  de  un  cuidado  especial,  como  la  cabeza,  los 
ojos,  oidos,  boca,  etc.  pero  solo  nos  ocuparemos  de  la  de  la  piel  en  ge- 
neral y del  uso  de  los  cosméticos. 

La  práctica  ordinaria  de  la  limpieza  se  reduce  en  la  generalidad  al 
lavado  diario  de  la  cara  y las  manos,  pero  la  verdad  es,  que  si  esto  es 
algo,  es  bien  poco  por  cierto,  y se  tiene  harto  descuidada  la  limpieza 
general  de  la  piel,  que  asociada  á los  ejercicios  del  cuerpo,  se  practica- 
ba entre  los  antiguos  con  mas  frecuencia  que  entre  nosotros.  Los  baños 
romanos  eran  magníficos  edificios  públicos,  cuyos  restos  admiramos 
hoy  en  todas  partes  donde  aquel  pueblo  implantó  su  civilización.  En 
la  actualidad  solo  en  las  grandes  poblaciones  existen  establecimientos 
de  baños  templados,  y aun  esos  en  taVi  corto  número,'  que  bien  puede 
asegurarse,  que  la  mayoría  de  los  individuos  no  toman  siquiera  al  año 
un  baño  nada  mas. 
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El  baño  es  el  medio  mas  apropiado  para  la  limpieza  general  del  cuer- 
po, pero  como  la  temperatura  del  agua  puede  ser  diferente,  se  dividen 
los  baños  en  fríos,  calientes  y templados,  cuya  diferencia,  mas  que  por 
los  grados  de  calor,  se  refiere  á la  sensación  producida  en  los  indivi- 
duos. Los  dos  primeros  son  mas  bien  medicinales;  el  verdadero  baño 
higiénico  es  el  templado,  es  decir,  aquel  según  los  individuos  y la  es- 
tación, que  al  sumergirse  en  el  agua  no  produce  ni  frió  ni  calor.  Los 
efectos  de  este  baño  son,  favorecer  las  importantes  funciones  de  la  piel, 
limpiarla  de  todas  las  concreciones  acumuladas  por  el  polvo  y el  su- 
dor, reblandeciéndola  y suavizándola,  proporcionando  al  mismo  tiempo 
un  bienestar  particular.  El  baño  higiénico  es  conveniente  en  todas  las 
edades,  para  todos  los  temperamentos,  á todas  las  profesiones  y en  to- 
das las  épocas  del  año. 

Las  pilas  de  los  baños  deben  lavarse  bien  antes  c^e  entrar  en  él,  no 
debiendo  bañarse  inmediatamente  después  de  comer,  ni  mientras  se 
verifica  la  digestión,  ni  tampoco  estando  agitado  ó sudando.  La  acción 
del  baño  debe  favorecerse  con  ligeras  fricciones  y al  salir  de  él  enju- 
garse bien  todo  el  cuerpo  sirviéndose  de  ropa  muy  seca,  vestirse  en 
seguida,  descansar  un  rato,  y si  no  es  preciso,  no  exponerse  al  aire  li- 
bre inmediatamente. 

Las  abluciones  frias,  que  consisten  en  la  afusión  del  agua  sobre  el 
cuerpo,  y constituyen  hoy  un  método  terapéutico,  llamado  hidroterapia, 
conocido  vulgarmente  con  el  nombre  de  baños  de  chorro,  son  también 
muy  importantes  y muy  recomendados. 

Los  cosméticos  son  las  sustancias  que  se  usan  para  conservar  las  pro- 
piedades de  la  piel  y procurar  embellecer  la  de  la  cara.  El  verdadero 
cosmético  de  todos  los  preconizados  por  el  arte,  es  el  agua,  y para  la 
cara  la  fresca  mejor  que  la  tibia.  Todos  los  cosméticos  inventados  es- 
pecialmente para  la  cara  con  objeto  de  restituir  al  cutis  la  tersura  y 
brillantez  perdidas,  son  completamente  inútiles  y algunos  perjudicia- 
les, como  en  todos  los  que  entran  en  su  composición  el  plomo,  el  bis- 
muto, el  arsénico,  el  mercurio  y el  antimonio.  Si  aparentemente  algu- 
nos dan  una  belleza  ficticia,  al  cabo  de  poco  tiempo,  ponen  la  piel  , 
rugosa,  se  agrieta,  ocasionan  herpes,  erisipelas,  oftalmias  y deterioran, 
por  último  la  salud. 
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ALIMENTOS. 
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Son  todas  las  sustancias  que  introducidas  en  el  organismo  pueden 
trasformarse  en  lápiidos  nutritivos,  que  sirven  para  la  formación  de 
los  diferentes  tejidos,  y reparan  las  pérdidas  que  aquel  experimenta 


l^a  parte  de  la  higiene  que  trata  de  los  alimentos,  condimentos  y be- 
bidas, recibe  el  nombre  de  bromalolotfui  por  algunos  higienistas,  y 
corres])onde  al  tratado  hi{)esta  de  los  antiguos. 

Ilivision  de  los  alimentos.  — [jOS  alimentos  son  combinaciones 
orgánicas  de  origen  vegetal  ó animal,  y que  por  su  composición  cor- 
responden á los  tres  grupos  de  cuerpos  llamados  albuminóides,  cuer- 
pos grasos  y cuer])os  hidro-carbonados,  mas  algunas  sustancias  inor- 
gánicas. / 

Los  alimentos  albuminóides  de  origen  animal  son:  la  albúmina,  que 
se  encuentra  en  la  sangre,  en  la  carne,  en  los  huevos  de  las  aves;  la 
fibrina  que  existe  en  la  sangre  y en  la  carne;  la  caseína  que  se  én- 
cuenlra  en  la  leche,  en  el  queso  y en  la  sangre  en  el  estado  de  globu- 
lina; y la  gelatina  que  se  halla  en  los  huesos,  en  los  cartílagos,  en  las 
partes  tendinosas  y en  la  piel.  Las  sustancias  albuminosas  vegetales  es- 
tán constituidas  por  la  albúmina  vegetal,  que  existe  en  los  jugos  de  estos 
y especialmente  en  las  semillas  de  los  cereales;  la  fibrina  se  encuentra 
también  en  las  semillas  de  estos,  asi  como  la  caseína  en  los  frutos  de 
las  leguminosas' particularmente;  y por  último,  la  gelatina  vegetal  que 
asociada  á la  fibrina  se  encuentra  sobre  todo  en  la  semilla  de  los  cereales. 

Los  alimentos  grasos  ó las  grasas  de  origen  animal,  proceden  del  te- 
jido conectivo  adiposo,  de  las  carnes,  la  leche,  los  huevos  de  ave,  los 
sesos  y la  médula  de  los  huesos;  y las  vegetales  provienen  de  la  acei- 
tuna principalmente,  de  las  almendras  y de  las  semillas  de  ciertas 
plantas. 

Entre  las  sustancias  alimenticias  hidrocarhonadas  se  cuentan:  el  azú- 
car de  leche,  que  en  disolución  existe  en  abundancia  en  la  leche  de 
burra  y particularmente  en  la  de  mujer:  la  miel  suministrada  por  las 
abejas;  y el  ácido  láctico  que  se  deriva  de  la  trasformacion  del  azúcar 
de  leche  y se  encuentra  también  en  los  jugos  musculares.  De  origen 
vegetal  son:  el  almidón  que  existe  en  las  patatas,  en  las  semillas  de  los 
cereales  y de  las  leguminosas;  los  azúcares  como  el  de  caña  y uva,  y 
diferentes  ácidos. 


continuamente 


El  agua,  entro  las  sustancias  inorgánicas,  es  la  mas  importante, 
suministrada  ya  por  otras  sustancias  nutritivas  en  la  que  entra  en 
combinación,  ya  en  estado  líquido  bajo  la  forma  de  bel)ida;  debiendo 
considerar  como  sustancias  alimenticias  de  este  género  los  cloruros  al- 
calinos, los  fosfatos  alcalinos  y terrosos,  algunos  carbonalos  de  la  mis- 
ma especie,  compuestos  ferruginosos  y cortas  cantidades  de  sílice  y 
fluoruro  de  calcio;  cuyas  materias  si  no  se  encuentran  en  cantidad 
conveniente  en  los  alimentos,  las  bebidas  pueden  suplirlas,  razón  por 
la  que  el  agua  completamente  pura  no  debe  emplearse  como  bebida 
ordinaria. 

Proporción  en  que  se  encuentran  las  sustancias  nutritivas 
en  los  alimentos. — Los  alimentos  contienen  las  sustancias  nutritivas 
que  hemos  enumerado,  bajo  diversos  géneros  de  combinaciones,  siendo 
mayor  la  proporción  en  que  se  encuentran  las  grasas  é hidrocarburos 
que  los  albnminóides,  á excepción  del  huevo  de  las  aves  en  que  estos 
se  hallan  en  exceso,  siguiendo  después  según  la  proporción  relativa  en 
sustancias  albnminóides,  las  carnes  y las  legumbres,  siendo  la  leche, 
entre  los  alimentos  animales,  y la  harina  de  trigo,  entre  los  vegetales, 
las  que  contienen  el  término  medio  entre  los  principios  azoados  y no 
azoados. 

Condimeutos. — Reciben  este  nombre  ciertas  sustancias,  que  con- 
teniendo poco  ó ningún  elemento  nutritivo,  se  mezclan  con  los  alimen- 
tos y ejercen  sobre  la  digestión,  y aun  en  el  organismo  en  general,  una 
acción  favorable.  Los  condimentos  pueden  ser  minerales,  animales  y 
vegetales. 

El  condimento  mineral  por  excelencia,  mas  bien,  el  único  de  este 
reino  es  la  sal  coman,  que  es  el  cloruro  de  sodio;  es  el  mas  general  de 
todos  los  condimentos  y su  uso  constituye  una  necesidad  en  todos  los 
países.  Favorece  la  digestión  excitando  los  órganos  excretores  de  las 
paredes  del  estómago,  y sin  ella  se  digieren  con  mucha  dificultad  cier- 
tas sustancias.  Entre  los  condimentos  vegetales,  que  son  los  mas  nume- 
rosos, los  hay  oleosos,  como  los  aceites  en  general;  ácidos,  como  los 
zumos  de  naranja  y limón  y especialmente  el  vinagre;  algunos  dulces, 
como  los  azúcares;  aromáticos,  como  la  canela,  clavo,  jengibre,  vaini- 
lla, nuez  moscada,  azafran,  etc.;  picantes,  como  la  pimienta,  mostaza, 
ajos,  cebollas  y muchos  otros;  incluyéndose  también  entre  los  condi- 
mentos otras  sustancias,  que  no  pueden  comprenderse  entre  los  ante- 
riores, como  las  berengenas,  remolachas,  setas  y trufas,  por  ejemplo. 
De  los  condimentos  animales,  los  mas  comunmente  usados  son  las  grasas 
de  los  mamíferos  y aves,  la  manteca  y también  los  quesos. 

Es  jjonveniente  el  uso  moderado  de  los  condimentos  porque  facilitan 
en  general  la  digestión,  pero  su  abuso  provoca  un  apetito  artificial, 
pervierten  el  sentido  del  gusto,  produciendo  al  cabo  del  tiempo  graves 
alteraciones  en  la  salud. 


Preparación  de  los  alimentos.— Los  alimentos  se  preparan  ge- 
neralmente por  medio  de  la  cocción  y cierta  cantidad  de  condimentos, 
cuyas  preparaciones  constituyen  el  arte  de  cocina  ó culinario,  y median- 
te las  que.  los  alimentos  al  mismo  tiempo  que  se  hacen  mas  apetitosos 
son  nías  digeribles.  Por  una  temperatura  de  60"  ó 70°  se  obtiene  de  las 
carnes  la  fusión  de  las  grasas,  sin  la  coagulación  de  la  albúmina,  se 
disuelven  las  partes  conectivas  mas  delicadas,  y se  ablanda  la  fibra  mus- 
cular, aprovechando  también  por  medio  de  la  cocción  de  las  carnes 
diferentes  sustancias  nutritivas,  como  el  ácido  láctico,  un  poco  de  ge- 
latina, do  grasa  y de  albúmina,  que  forman  el  caldo.  Por  la  cocción 
también  se  separan  de  los  vegetales  las  envueltas  constituidas  por  la 
celulosa,  que  forma  la  trama  fuerte  y resistente  de  los  órganos  de  aque- 
llos, la  cual  no  es  digerible,  necesitando,  por  último,  los  cereales  una 
prepíaracion  mas  complicada. 

• Panificación. — Es  la  trasformacion  de  la  harina  en  pan.  Compren- 
de tres  períodos;  la  preparación  de  la  masa,  la  fermentación  de  esta  y 
la  cocción. 

La  masa  se  hace  mezclando  la  harina  con  agua,  cierta  cantidad  de 
sal  y levadura,  con  lo  cual  se  forma  una  pasta  homogénea  moviéndola 
en  todos  sentidos  y añadiendo  poco  á poco  mas  harina.  La  levadura  es 
un  fermento  que  generalmente  procede  de  una  porción  de  masa  des- 
compuesta de  otra  operación  anterior.  Hecha  bien  la  mezcla,  se  cubre 
con  una  manta  ó tela  de  lienzo  hasta  que  se  observa  que  aquella  se 
vuelve  correosa  y empieza  á esponjarse,  en  cuyo  momento  se  divide 
en  porciones  ó panes,  que  se  van  colocando  sobre  planos  á propósito 
en  los  que  se  dejan  cubiertos  por  espacio  de  una  ó dos  horas.  Durante 
este  tiempo,  la  masa  se  hincha,  efecto  del  desprendimiento  del  ácido 
carbónico,  producido  por  la  fermentación  alcohólica  que  se  verifica  en 
aquella  á expensas  del  azúcar  que  contiene  la  harina.  La  cocción  del 
pan,  que  es  la  última  operación,  se  practica  en  un  horno  á propósito 
cuya  temperatura  se  eleva  á unos  300°,  mediante  la  que  la  fermenta- 
ción se  detiene,  el  ácido  carbónico  se  dilata  y esponja  la  masa  forman- 
do hoquedades , mientras  que  la  capa  exterior  se  endurece  por  una 
especie  de  torrefacción  que  experimenta  y forma  la  corteza. 

Ré  gimen  alimenticio  ó dietético.  — Consiste  en  la  cantidad  y 
cualidad  de  los  alimentos  de  que  el  hombre  debe  hacer  uso  para  su 
nutrición. 

En  el  período  de  la  lactancia  es  cuando  el  organismo  humano  hace 
uso  de  un  solo  género  de  alimento,  el  cual  es  insuficiente  en  la  edad 
adulta.  El  régimen, dietético  debe  ser  misto  generalmente,  es  decir, 
animal  y vegetal,  pues  si  fuese  solo  de  una  clase  de  alimentos  ó se  hi- 
ciese uso  nada  ma?  que  de  los  albuminóides  ó de  los  hidrocarburos, 
nos  obligaría  á tomar  ya  de  unos  ya  de  otros,  cantidades  tan  conside- 
rables que  se  baria  imposible  su  digestión.  La  proporción  de  esta  mez- 


cía  así  como  su  cantidad,  son  variables  según  diferentes  condiciones 
individuales;  debiendo  tener  presente  como  principio  general,  que  un 
régimen  exclusivamente  animal  determina  un  consumo  excesivo  de 
albuminatos,  y especialmente  vegetal  de  hidrocarburos,  ambos  como 
excesivos  perjudiciales;  advirtiendo  por  último,  que  según  todas  las 
experiencias  hechas  hasta  ahora,  la  relación  entre  los  alimentos  azoa- 
dos y no  azoados  viene  á ser  ::  1:3,7.  y que  la  cantidad  de  albuminatos 
puede  variar  mucho  mas  que  la  de  los  principios  hidrocarburados. 

El  régimen  alimenticio  debe  ser  menos  sustancial  en  los  países  cáli- 
dos que  en  los  frios.  El  exceso  en  la  alimentación  fatiga  el  estómago  y 
los  intestinos,  perturba  la  digestión,  y haciéndose  habitual  produce  el 
enflaquecimiento  del  individuo;  pero  si  el  hábito  de  comer  mucho  se 
ha  contraido  poco  á poco,  el  estómago  y los  intestinos  adquieren  una 
gran  energía,  perdiendo  en  cambio  su  actividad  las  funciones  de  rela- 
ción, y produciendo  una  reparación  superior  á las  pérdidas  de  la  eco- 
nomía, sobreviene  la  plétora  y una  obesidad  extremada,  principalmente 
en  el  vientre. 

La  alimentación  insuficiente  produce  la  demacración,  porque  la  re- 
paración de  los  órganos  no  es  proporcionada  á las  pérdidas  que  expe- 
rimentan. Llegando  á cierto  término,  el  cerebro  se  vuelve  muy  exci- 
table y provoca  el  delirio  y las  manías,  que  tan  comunes  suelen  ser  en 
los  que  se  entregan  á las  maceraciones,  ayunos,  y abstinencias  volun- 
tarias ó forzosas. 

■^receptos  generales  de  una  buena  alimentación. — Los  ali- 
mentos deben  contener  todos  los  principios  minerales,  vegetales  y ani- 
males necesarios  para  el  sostenimiento  de  la  vida  de  los  órganos. 

Los  alimentos  deben  ser  variados,  porque  si  se  hace  uso  nada  mas 
que  de  uno,  aunque  sea  abundante,  concluye  por  repugnar,  la  diges- 
tión se  dificulta  y la  alimentación  se  hace  insuficiente. 

Deben  mascarse  bien  los  alimentos,  porque  mientras  mas  triturados 
estén,  mas  fácilmente  serán  atacados  por  los  diferentes  líquidos  diges- 
tivos y mejor  se  disolverán. 

Es  conveniente  beber  á menudo  durante  la  comida  para  diluir  bien 
los  alimentos,  y templar  el  ardor  de  la  digestión,  debiendo,  sin  embar- 
go, usar  con  moderación  de  las  bebidas  alcohólicas. 

En  la  preparación  de  los  alimentos  no  debe  abusarse  de  los  condi- 
mentos, especialmente  de  los  salados  y picantes. 

En  las  vasijas  donde  se  preparan  los  alimentos  así  como  en  todo  el 
servicio  de  mesa,  debe  cuidarse  de  la  mayor  limpieza,  pues  el  descuido 
en  esto  puede  hasta  ocasionar  accidentes  desagradables. 

En  cuanto  sea  posible,  se  deben  regularizar  las  horas  de  las  comidas, 
no  comiendo  nunca  hasta  que  la  digestión  esté  terminada. 

La  alimentación  debe  ser  suficiente,  pero  sin  exceso,  de  modo  que  al 
levantarse  de  la  mesa  después  de  las  comidas  no  se  sienta  uno  pesado. 

4 


Vale  mas,  sin  duda,  quedarse  con  un  poco  de  apetito  que  no  saciarse, 
corno  sucede  ordinariamente. 

Después  de  comer  no  es  bueno  dedicarse  á ejercicios  mentales,  ni  á 
ejercicios  corporales  violentos ; es  conveniente  por  el  contrario  des- 
cansar un  rato,  entretenerse  en  una  conversación  agradable  ó dar  un 
paseo  si  hace  buen  tiempo. 

Principales  alteraciones  y falsifícacion  de  algunos  alimen> 
tos. — Los  alimentos  alburninóides,  entran  fácilmente  en  putrefacción 
en  contacto  del  aire  y bajo  la  acción  del  calor,  lo  cual  se  conoce  por  su 
aspecto  y sobre  todo  por  el  olor.  Existen  otras  alteraciones  que  no  son 
tan  fácilmente  perceptibles,  y proceden  en  las  carnes  de  enfermeda- 
des, unas  individuales  otras  epidémicas,  que  se  desarrollan  en  los  ani- 
males; tales  son,  por  ejemplo,  el  tifus  de  los  ganados,  que  hace  bastante 
tiempo  reina  en  Europa;  el  carbunclo  que  ataca  á todos  los  animales; 
las  viruelas;  la  tisis  misma,  de  que  mueren  algunas  vacas,  y según 
ciertos  médicos  se  trasmite  á las  personas  que  comen  de  aquellas  car- 
nes, pero  que  aunque  así  no  fuese,  nunca  es  prudente  hacer  uso  de 
ellas.  En  algunos  otros  animales  como  el  cerdo,  sus  carnes  son  el 
asiento  de  varios  parásitos  que  introducidos  en  el  tubo  digestivo  del 
hombre  pueden  desarrollarse,  si  la  cocción  no  es  suficiente  para  des- 
truirlos: tales  son,  por  ejemplo,  el  gusano  que  en  el  estado  áe  hidátida 
vive  en  los  tejidos  de  aquel  y que  tragado  por  el  hombre  se  trasforma 
en  su  tubo  intestinal  en  la  tenia  ó lombriz  solitaria;  los  triquinos  que 
se  desarrollan  también  en  el  tejido  muscular  de  aquel  animal,  donde 
se  presentan  bajo  la  forma  de  pequeños  granos  blancos  apenas  visibles, 
los  cuales  introducidos  en  el  estómago  humano,  la  membrana  ó quiste 
que  los  envuelve  desaparece,  dejando  libre  el  pequeño  gusano,  el  cual 
extendiéndose  por  el  cuerpo  y reproduciéndose,  ocasiona  accidentes 
graves  que  terminan  en  muchos  casos  con  la  muerte,  como  ocurre  en 
algunos  puntos  de  Alemania;  si  bien  en  nuestro  país  no  tenemos  noti- 
cia que  se  haya  desarrollado  esta  enfermedad. 

La  leche,  además  de  las  alteraciones  que  abandonada  á sí  misma  ex- 
perimenta, se  adultera  muchas  veces  quitándole  la  crema  y añadién- 
dole agua,  pero  como  entonces  se  hace  trasparente  y azulada,  se  le 
adiciona  almidón  para  devolverle  su  apariencia  lechosa  y su  opacidad. 
Los  medios  mas  sencillos  para  determinar  la  composición  de  la  leche, 
si  bien  no  los  mas  exactos,  son  los  areómetros  conocidos  con  los  nom- 
bres de  galactómetro  de  Chevalier  y llenry,  ó el  laclo-densímetro  de 
Quevenne,  los  cuales  llevan  dos  escalas,  una  para  la  leche  natural  y 
otra  para  la  descremada.  El  primero  indica  100“  en  las  buenas  leches 
y 110“  en  las  muy  ricas:  si  el  instrumento  no  marca  mas  que  95“  pue- 
de considerarse  que  la  leche  está  diluida  en  agua.  -El  lacto-densímetro 
marca  1000“  en  el  agua  pura  á 4“  G.  y 1.029  á 1.035  en  las  buenas  le- 
ches; pero  suprimiendo  en  el  vástago  las  dos  primeras  cifras  de  la  iz- 


quierda,  se  representa  la  graduación  por  00“  en  el  agua  y por  29  ó 35 
en  la  leche. 

Los  cereales  se  alteran  por  efecto  de  diferentes  enfermedades  que 
tienen  lugar,  á causa  del  desarrollo  de  hongos  microscópicos,  que  intro- 
ducidos en  el  organismo  pueden  determinar  accidentes  graves.  Las  hari- 
nas experimentan  también  alteraciones  bajo  la  influencia  de  la  hume- 
dad, siendo  debidas  otras  veces  al  fraude;  que  consiste  en  mezclar  con 
ellas  almidón  ó harinas  de  leguminosas,  las  cuales  se  reconocen  fácil- 
mente por  medio  del  microscopio,  por  la  diferencia  que  existe  entre 
la  magnitud  y forma  de  los  granos  de  almidón  de  estas,  y los  de  la  ha- 
rina de  trigo. 


B£BXX)AS. 
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Son  todas  las  sustancias  líquidas  que  tienen  por  objeto  apagar  la  sed, 
ó pueden  servir  de  estimulantes. 

Agua. — La  bebida  habitual,  la  mas  saludable  y natural  del  hombre, 
es  el  agua.  Sirve  no  solo  para  apagar  la  sed,  sino  como  disolvente  de 
los  alimentos,  por  lo  que  durante  la  comida  se  debe  beber  en  cantidad 
conveniente,  según  hemos  dicho  antes. 

Á pesar  de  lo  abundante  que  es  este  líquido  en  la  naturaleza,  no  to- 
das las  aguas  son  buenas  para  usarlas  como  bebida  ordinaria.  El  agua 
para  ser  buena  debe  ser  límpida,  ligera,  bien  aireada,  mas  fria  en  ve- 
rano que  en  invierno,  sin  olor,  y de  un  sabor  fresco,  vivo  y agradable. 
El  agua  completamente  pura,  como  la  destilada,  no  es  buena  para  be- 
bida, pero  no  lo  es  tampoco  la  que  contiene  en  suspensión  ó disolución 
gran  cantidad  de  sustancias  extrañas.  Para  conocer  fácilmente  si  un 
agua  es  potable,  debe  no  enturbiarse  por  la  ebullición,  cocer  bien  las 
legumbres  y disolver  bien  el  jabón.  Las  aguas  potables  no  son  quími- 
camente puras,  contienen  aire  en  disolución,  cloruro  de  sodio,  ó sal 
común,  aunque  en  cortísima  cantidad,  carbonates  y bicarbonatos  de 
cal  y de  magnesia  y sulfates  de  las  mismas  bases  y algunos  cloruros 
además  del  de  sodio,  aunque  en  muy  corta  proporción.  El  aire  es  tan 
indispensable  en  el  agua  para  que  sea  potable,  que  la  hervida  y la  que 
proviene  de  la  fusión  de  la  nieve  y del  hielo,  son  pesadas  y crudas  y 
no  se  las  debe  beber  sin  airearlas  préviamente. 

Si  queremos  asegurarnos  de  la  cantidad  de  materias  extrañas  sólidas 
que  un  agua  contiene,  el  procedimiento  mas  sencillo  es  evaporarla,  y 
si  deja  poco  residuo,  es  señal  de  que  es  potable.  Para  cerciorarnos  de 
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si  está  ó no  aireada,  se  la  pone  á hervir  y si  contiene  aire  lo  veremos 
desprenderse  en  forma  de  burbujas;  la  existencia  de  las  demás  sustan- 
cias minerales  se  aprecia  por  diferentes  reactivos,  conociéndose  si  con- 
tiene ó no  materias  orgánicas,  tratándola  con  el  cloro  y la  infusión  de 
nuez  de  agallas,  que  si  no  dan  precipitado  sensible  es  que  no  existen 
en  cantidad  apreciable. 

Las  aguas  de  lluvia,  las  de  manantiales  y rios  son  las  mejores,  en 
general,  si  bien  la  composición  de  las  dos  últimas  varía  en  relación  con 
los  terrenos  que  recorren.  Cuando  las  aguas  están  turbias,  sea  su  ori- 
gen el  que  quiera,  antes  de  beberías  es  conveniente  el  filtrarlas,  así 
como  es  preciso  cuidar  mucho  de  la  naturaleza  ó materia  con  que  se 
construyen  los  grandes  depósitos  ó las  tuberías  de  conducción,  pues 
esta  falta  de  cuidado  puede  ser  motivo  de  graves  accidentes. 

Se  ha  dicho  anteriormente  que  durante  las  comidas  debe  beberse 
agua,  pero  la  cantidad  no  puede  determinarse  porque  tiene  que  variar 
con  la  edad,  la  estación,  y según  el  hábito  y la  constitución  de  cada  in- 
dividuo. Como  regla  general  debemos  decir,  que  la  privación  del  agua 
durante  la  digestión  desarrolla  en  el  estómago  una  sensación  de  calor, 
que  en  algunos  casos  se  convierte  en  una  verdadera  irritación;  pero  en 
cambio,  tomada  en  exceso  distiende  el  estómago,  diluye  demasiado  el 
jugo  gástrico,  deteniendo  su  acción  disolvente  sobre  los  alimentos.  El 
agua  muy  fria,  bebida  sin  tasa,  sobre  todo  si  el  estómago  está  vacío  y 
el  cuerpo  cubierto  de  sudor  por  efecto  de  la  carrera  ó de  un  ejercicio 
violento,  puede  producir  accidentes  muy  graves,  como  pleuresías  y 
neumonías,  á consecuencia  de  la  sustracción  instantánea  del  calórico. 
Lo  conveniente  en  estos  casos  es  aguantar  en  lo  posible  la  sed,  hasta 
haberse  refrescado,  beber  en  cortas  porciones,  y si  es  fácil  empezar  por 
una  bebida  aromática  caliente,  como  el  té,  por  ejemplo. 

%'¡nos — Son  el  producto  de  la  fermentación  del  jugo  ó zumo  de  las 
uvas.  La  fermentación  tra.sforma  el  azúcar  de  uva  en  alcohol  y ácido 
carbónico,  así  es  que  la  cantidad  de  alcohol  de  un  vino,  está  en  razón 
directa  de  la  del  azúcar  que  contiene  el  zumo  de  la  uva.  El  epicarpio  ó 
pellejo  de  la  uva  contiene  tanino  que  queda  en  el  mosto  y asegura  su 
conservación,  una  materia  colorante  que  le  da  el  color,  y materias  gra- 
sas, que  se  trasforman  en  éter  enánlico,  cuya  sustancia  es  la  que  da  á 
los  vinos  su  bouquet  ó fraga?icia  particular.  Contienen  además  los  vinos 
diferentes  tartratos  de  cal,  hierro,  potasa,  y ácido  acético  que  les  co- 
munica su  acidez,  y azvícar  en  cantidad  variable. 

Los  vinos  tintos  se  preparan  coh  las  uvas  negras  sin  quitarles  el  olle- 
jo;  los  blancos  con  las  uvas  blancas  ó con  solo  el  mosto  de  las  negras; 
los  espumosos  son  los  que  se  embotellan  antes  de  que  se  haya  termi- 
nado la  fermentación;  los  dulces  son  los  que  contienen  azúcar  no  des- 
compuesta, bien  por  exceso  de  este  principio  ó porque  se  les  adicione 
al  mosto;  y los  secos  son  los  que  no  contienen  azúcar  en  exceso.  I.os 
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vinos  producen  diferentes  efectos  según  sus  cualidades.  Los  tintos  soii 
en  general  menos  excitantes  que  los  blancos,  en  cambio,  si  estos  son 
mas  excitantes  son  mas  digeribles.  Los  vinos  amarillentos  y secos  son 
tanto  mas  excitantes,  por  la  mayor  cantidad  de  alcohol  que  contienen, 
cuanto  mas  meridional  es  el  clima  en  que  se  producen;  los  moscateles 
ó azucarados  de  este  color  son  al  mismo  tiempo  que  excitantes  nutriti- 
vos. Los  vinos  dulces  no  convienen  en  general  á los  individuos  que  di- 
gieren con  lentitud,  y aunque  contienen  un  principio  nutritivo  que  no 
tienen  los  vinos  blancos,  empalagan  y quitan  el  apetito. 

Uso  del  vino. — Mezclado  con  agua  ó puro,  pero  entonces  en  menos 
cantidad,  su  uso  en  las  comidas  es  liigiénrco.  Excita  las  funciones  di- 
gestivas, tonifica  y fortifica.  Es  muy  conveniente  á los  trabajadores 
cuya  labor  es  violenta,  á los  del  campo,  á los  soldados  en  campaña  y á 
todos  aquellos  en  fin  cuyo  trabajo  profesional,  manual  ó intelectual  es 
considerable.  Es  también  conveniente  á todas  las  personas  débiles  y á 
los  convalecientes,  debiendo  usar  en  estos  casos  los  vinos  que  conten- 
gan mas  alcohol,  pues  según  hemos  indicado  son  mas  excitantes. 

FnlsiGcacion  y alteración  de  los  vinos. — La  falsificación  mas 
común  y mas  inocente  es  con  el  agua,  sobre  todo  en  la  venta  al  por 
menor.  Se  falsifican  también  con  litargirio  ó protóxido  de  plomo  para 
disimular  su  acidez;  con  la  potasa  para  detener  su  fermentación;  y con 
el  alumbre  para  darle  mas  color,  un  sabor  astringente  y hacerlo  menos 
alterable;  con  aguardiente  para  darle  mas  fuerza,  y con  campeche  y 
otras  sustancias  colorantes,  para  darle  también  mas  color.  Asi  es  que 
puede  asegurarse  que  el  vino  puro  y natural  es  bastante  raro. 

Los  vinos  se  alteran  expontáneamente  si  no  se  tiene  mucho  cuidado 
en  su  conservación.  Se  enturbian,  se  ponen  viscosos,  cambian  de  color, 
se  desenvuelve  la  fermentación  acética  y se  agrian.  En  estas  alteracio- 
nes, según  las  curiosas  é importantes  observaciones  de  Pasteur,  se  des- 
arrollan en  gran  cantidad  hongos  microscópicos,  que  se  pueden  des- 
truir calentando  los  vinos. 

Cerveza.— Después  de  los  vinos,  la  mas  importante  de  las  bebidas 
fermentadas  es  la  cerveza;  ‘que  es  el  producto  de  la  fermentación  de 
una  infusión  de  cebada,  á la  que  se  mezcla  cierta  cantidad  de  la  planta 
conocida  con  el  nombre  de  lúpulo  ú hombrecillo.  Cuando  es  de  buena 
calidad  es  una  bebida  excelente,  apaga  la  sed , estimula  el  estómago  y 
es  algo  alimenticia  también  por  las  materias  azoadas  y azucaradas  que 
contiene. 

Su  uso  lio  está  muy  generalizado  en  España,  al  menos  en  las  regio- 
nes meridionales,  pero  en  cambio  lo  está  mucho  en  el  centro  y Norte 
de  Europa,'en  donde  hay  numerosas  variedades. 

Cidra.— Es  el  producto  de  la  fermentación  del  zumo  de  las  manza- 
nas. La  cidra  de  buena  calidad  es  refrescante  y agradable,  pero  en  Es- 
paña, fuera  de  las  provincias  del  Norte,  no  so  usa  ni  apenas  se  conoce. 
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Aguardientes.  — Son  el  resultado  de  la  destilación  de  las  bebidas 
fermentadas  simples  y se  obtienen  del  vino,  de  la  cerveza,  de  las  pata- 
tas, de  la  remolacha,  de  la  cidra,  del  arroz,  de  las  guindas,  y en  gene- 
ral, de  gran  número  de  sustancias  feculentas  y azucaradas.  El  ron  es 
el  producto  alcohólico  de  la  fermentación  del  zumo  de  la  caña  de  azúcar. 

Licores. — Son  aguardientes  destilados  con  sustancias  aromáticas  ó 
que  se  han  tenido  en  infusión  en  aquellos.  Son  lo  mismo  que  los  aguar- 
dientes perjudiciales  á la  salud,  por  mas  que  se  preconicen  sus  propie- 
dades y su  bondad  con  variados  títulos,  como  el  de  curasao,  ajenjos, 
menta,  ginebra,  cremas,  leches,  elixires,  etc. 

Accidentes  causados  por  el  abuso  de  las  bebidas  alcohóli- 
cas.— ¡Cuántos  artesanos,  cuántos  artistas  y hombres  de  gran  talento, 
que  tan  útiles  podrían  ser  á la  humanidad,  se  esterilizan  y pierden  por 
el  uso  inmoderado  de  las  bebidas! 

Las  bebidas  alcohólicas,  desde  las  mas  inocentes,  como  la  cidra  y la 
cerveza,  hasta  los  licores,  pueden  producir  funestos  accidentes,  por 
efecto  de  la  intoxicación  por  el  alcohol;  unas  veces  transitorios,  otras 
permanentes,  según  que  el  exceso  es  accidental  ó de  larga  duración. 

La  excitación  que  produce  el  abuso  de  las  bebidas  alcohólicas  y que 
constituye  la  embriaguez,  tan  frecuente  por  desgracia  en  nuestro  país, 
se  caracteriza  por  una  alegría  extremada  ó por  un  gran  abatimiento, 
una  locuacidad  extraordinaria  al  principio,  seguida  de  una  especie  de 
embrutecimiento,  de  sueño  y á veces  de  vómitos:  viene  á constituir 
una  especie  de  enagenacion  mental,  que  termina  la  mayor  parte  de  las 
veces  en  insensibilidad  ó en  un  estado  de  muerte  aparente,  que  en  al- 
gunos casos  se  convierte  en  muerte  real. 

Si  la  embriaguez  llega  á dominar  al  hombre,  degenera  en  una  pa- 
sión, una  necesidad  irresistible,  una  verdadera  locura,  que  se  conoce 
con  el  nombre  de  dipsomanía.  Las  personas  que  abusan  de  las  bebidas 
alcohólicas,  habituándose  á ellas  sin  experimentar  por  el  momento 
ninguna  perturbación,  se  acostumbran  á beber  cada  vez  mas  haciendo 
alarde  de  su  fortaleza,  liasta  que  un  dia  los  efectos  de  la  intoxicación 
alcohólica  se  manifiestan  de  un  modo  terrible,  en  el  alaque  llamado 
delirium  Iremms.  En  estos  accesos  el  enfermo  delira,  grita  y gesticula 
como  un  furioso,  es  acometido  de  alucinaciones  espantosas,  sus  miem- 
bros se  agitan  con  desordenados  movimientos,  no  tiene  conciencia  de 
lo  que  le  rodea  y es  preciso  á veces,  sujetarlo  violentamente.  Si  no  es 
común  que  sobrevenga  la  muerte  en  los  primeros  accesos,  continuando 
las  mismas  causas,  cae,  por  último,  el  hombre  en  la  estupidez  y en  la 
demencia,  sobrevienen  parálisis,  no  teniendo  estos  desgraciados  seres 
mas  que  la  apariencia  de  hombres,  pues  llegan  á perder  hasta  la  inte- 
gridad de  las  funciones  vegetativas. 

La  embriaguez  habitual  determina  gastritis,  congestiones  hepáticas  ó 
del  hígado  y una  alteración  particular  llamada  cirrosis,  por  la  que  la 
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circulación  especial  venosa  de  aquella  viscera  se  dificulta,  terminando 
al  cabo  de  algún  tiempo  de  una  lenta  agonía,  con  una  muerte  inevita- 
ble. También  puede  ocasionar  el  alcoholismo  una  enfermedad  de  pro- 
nóstico muy  grave  que  es  la  albuniUiuria. 

Con  la  reseña  que  acabamos  de  hacer,  podemos  formarnos  una  idea 
exacta  de  todos  los  terribles  y funestos  resultados  á que  conduce  el 
abuso  de  las  bebidas,  en  oposición  á los  saludables  efectos  que  usadas 
con  moderación  pueden  producir  en  beneficio  de  la  salud. 

Debidas  aroiuitlicas. — Las  mas  usadas  son  el  café,  té  y chocolate. 

Café. — Es  la  semilla  del  arbusto  del  mismo  nombre.  Contiene  un 
principio  aromático  particular  que  se  desenvuelve  por  la  torrefacción 
á 200“  ó 230°,.  y una  materia  azoada  crislalizable  y soluble  en  el  agua 
caliente  llamada  cafeína. 

Se  prepara  el  café  tostándolo  primero,  pulverizándolo  después,  y he- 
chando  en  agua  á 100°  la  cantidad  conveniente:  se  obtiene  así  una  in- 
fusión aromática  que  tomada  caliente  conserva  todas  sus  cualidades. 

El  café  es  una  bebida  muy  buena,  porque  facilita  la  digestión  después 
de  las  comidas,  evitando  el  entorpecimiento  intelectual  que  se  apodera 
del  individuo  después  de  aquellas;  despierta  el  espíritu,  aumenta  la 
fuerza  de  los  latidos  del  corazón  y del  pulso,  ahuyenta  la  somnolencia, 
y hace  mas  tolerable  el  calor  en  los  países  meridionales  donde  debe 
sustituir  al  uso  de  las  bebidas  alcohólicas.  El  uso  del  café  tiene,  sin  em- 
bargo, algunos  inconvenientes,  cuales  son,  provocar  el  insomnio  ó ha- 
cer el  sueño  agitado  á las  personas  nerviosas,  irritables,  y á las  que 
no  están  habituadas. 

El  café  es  nutritivo  á causa  de  las  sustancias  azoadas  que  contiene,  y 
mezclado  con  leche  es  un  excelente  alimento. 

Té. — Se  conoce  con  este  nombre  las  hojas  de  un  arbusto  del  que  hay 
diferentes  variedades,  que  se  encuentran  en  la  China  y el  Japón,  las 
cuales  se  las  somete  á diversas  manipulaciones.  Las  principales  y mas 
comunes  variedades  del  té  se  conocen  con  los  nombres  de  té  negro, 
verde  y perla;  confundiéndose  con  estas  denominaciones  varias  otras 
plantas  que  se  usan  del  mismo  modo  que  aquel. 

Contiene  el  té  principios  aromáticos  y una  sustancia  azoada  cristali- 
zable  y soluble  llamada  teína,  idéntica  á la  cafeína.  Coza,  pues,  como 
el  café  aunque  en  menor  grado  de  propiedades  excitantes  y nutritivas. 

La  bebida  del  té  se  prepara  como  una  simple  infusión  en  agua  hir- 
viendo. Su  uso  es  preferible  á las  bebidas  frias,  sobre  todo  si  se  está 
sudando,  y cuando  no  ha  terminado  todavía  la  digestión.  Como  el  café, 
produre  muchas  veces  en  las  personas  nerviosas,  temblores,  palpita- 
ciones é insomnios. 

El  uso  del  té  está  muy  extendido  en  China  y en  los  países  fríos  y 
brumosos,  como  la  Holanda  y la  Inglaterra,  en  la  que  se  consumen 
anualmente  unos  diez  y ocho  millones  de  quilógramos. 
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Chocolate. — Es  una  pasta  que  se  hace  con  semillas  de  cacao,  pre- 
viamente tostadas  y descascaradas,  azúcar,  y canela  ó vainilla.  • 

Las  semillas  de  cacao  que  provienen  de  un  arbusto  (Teobroma  cacao. 
L.)  de  la  familia  de  las  Bitneriácoas,  contienen  gran  cantidad,  un  40  k 
nO  por  ciento,  de  una  grasa  sólida  llamada  manteca  de  cacao,  albúmina, 
almidón,  dexlrina,  celulosa,  tanino,  y una  sustancia  semejante  á la 
teina  y cafeína,  de  un  sabor  algo  amargo,  denominada  teohromina,  cuya 
acción  es  mas  excitante  cuando  se  combina  con  principios  aromáticos. 

El  chocolate  disuelto  en  agua  hirviendo  ó en  leche,  es  á su  vez,  una 
bebiba  excitante  y nutritiva  por  la  grasa  y albúmina  que  contiene,  cu- 
yas propiedades  se  pueden  aumentar  añadiendo  sustancias  amiláceas, 
como  sagú,  tapioca,  harina  de  leguminosas,  etc.,  en  proporción  conve- 
niente, pero  no  en  grandes  cantidades  como  ordinariamente  se  practica 
en  su  fabricación,  empleando  otras  materias  en  abundancia,  desnatura- 
lizando por  completo  aquel  producto,  constituyendo  un  abuso  punible. 


Es  la  parte  de  la  higiene  que  se  ocupa  del  ejercicio  y del  reposo,  y 
corresponde  al  tratado  (jesta  ó acta  de  los  antiguos. 

■le  los  ejercicios.  — El  ejercicio  es  un  conjunto  de  movimientos, 
que  se  producen  simultáneamente  combinándose  y asociándose  entre' 
sí,  como  resultado  de  la  contracción  y relajación  sucesivas  de  varios 
músculos. 

Los  ejercicios  pueden  ser  moderados,  inmoderados  é insuficientes.  Los 
primeros  ó ejercicios  moderados,  son  necesarios  y aun  indispensables: 
favorecen  el  desarrollo  de  la  inteligencia,  determinan  un  desarrollo 
conveniente  del  sistema  muscular,  vigorizan  las  constituciones  débiles 
y van  casi  siempre  acompañados  de  un  sentimiento  de  bienestar  y aun 
de  placer.  El  ejercicio  moderado  despierta  también  el  apetito,  favorece 
la  digestión  , regulariza  la  circulación  y mantiene  un  calor  suave  y 
agradable  en  la  piel.  El  ejercicio  inmoderado  es  perjudicial  á la  salud, 
porque  determina  una  aceleración  considerable  en  el  movimiento  cir- 
culatorio de  la  sangre,  aumenta  la  temperatura  y por  consiguiente  pro- 
duce un  gasto  mayor  de  carbono,  llegando  el  ejercicio  inmoderado  de 
un  órgano  á excitar  su  tejido  hasta  un  grado  verdaderamente  anormal, 
siendo  una  de  las  causas  patogénicas  mas  susceptibles  de  determinar 
estados  mórbidos  de  diferente  naturaleza.  El  ejercicio  insuficiente,  si  es 
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de  todo  el  cuerpo,  acumula  la  grasa  en  los  tejidos,  sobreviene  la  obe- 
sidad y es  origen  de  diferentes  enfermedades.  La  actividad  muscular 
se  pierde  poco  á poco  haciendo  mas  difíciles  cada  dia  los  movimientos; 
produciendo  el  reposo  absoluto,  la  atrofia  de  los  miembros  y basta  la 
soldadura  de  las  articulaciones,  matando  ó extinguiendo  las  funciones 
de  los  órganos-. 

Los  ejercicios  por  razón  de  su  naturaleza,  se  dividen  también  en  ac- 
tivos, pasivos  y mistos.  Los  primeros  ó ejercicios  activos,  son  aquellos 
en  que  el  cuerpo  es  el  único  agente  del  movimiento,  ó en  que  aquel  se 
mueve  por  sí.  Siendo  moderados,  son  los  mas  higiénicos  de  todos,  y se 
comprenden  en  ellos  la  marcha  ó paseo  á pié,  la  carrera,  el  salto  con 
todas  sus  variedades,  el  baile,  la  esgrima,  la  caza,  la  natación  y los  di- 
ferentes juegos  corporales  como  el  billar,  la  pelota,  la  barra  y en  ge- 
neral la  gimnasia. 

La  gimnástica,  es  el  conjunto  de  ejervCicios  perfeccionados  por  el  arte. 
Los  movimientos  y ejercicios  que  enseña  son  sumamente  variados,  li- 
mitados unos  á una  sola  parte  del  cuerpo,  los  brazos,  las  extremidades 
'inferiores,  el  tronco;  otros  que  ponen  enjuego  casi  todos  los  múscu- 
los. Un  buen  profesor  de  este  arte  debe  examinar  primero  á sus  discí- 
pulos, para  apreciar  y conocer  cuales  son  las  regiones  del  cuerpo  me- 
nos desfirrolladas,  á fin  de  fortificarlas  mediante  ejercicios  especiales. 

Los  ejercicios  pasivos  son  aquellos  en  que  el  cuerpo  es  movido  ó im- 
pulsado sin  que  él  sea  el  agente  del  movimiento.  El  paseo  en  carruaje 
y la  navegación,  son  los  principales  y mas  comunes  de  estos  ejercicios. 
El  primero  conviene  á los  niños,  á los  ancianos,  á los  convalecientes, 
y en  general,  á las  personas  débiles;  el  segundo  ó la  navegación,  es  un 
ejercicio  conveniente  á todos  en  general,  pero  está  sujeto,  aparte  de 
otros  accidentes,  al  marco,  al  que  principalmente  están  expuestas  las 
personas  muy  nerviosas,  y las  que  no  están  acostumbradas  desde  muy 
jóvenes. 

Los  ejercicios  mistos  son  aquellos  en  los  que  la  totalidad  del  cuerpo 
es  movida,  entrando  por  sí  en  acción  algunas  partes  de  aquel.  El  prin- 
cipal ejercicio  de  esta  especie  es  la  equitación,  por  la  que,  el  modo  de 
progresión  del  caballo  imprime  al  individuo  movimientos  ó sacudidas 
mas  ó menos  fuertes,  en  tanto  que  él  hace  esfuerzos  musculares  para 
mantenerse  á caballo  y dirigir  la  marcha  de  este.  Es  buen  ejercicio, 
pero  no  debe  abusarse  de  él,  porque  puede  ocasionar  accidentes  bas- 
tante incómodos,  conviniendo  especialmente  á las  personas  poco  obesas. 

En  todos  los  ejercicios  es  preciso  no  olvidar,  que  deben  ser  propor- 
cionados á la  edad,  á la  robustez  y fuerza  de  los  individuos,  y á los  se- 
xos, debiéndose  proceder  en  todos  gradualmente,  procurando  siempre 
evitar  la  fatiga  ó un  cansancio  excesivo. 

Del  reposo. — Es  tan  necesario  como  el  ejercicio,  al  cual  debe  su- 
ceder para  restaurar  las  fuerzas  de  la 'economía.  Debe  procurarse  re- 


gularizar  la  alternativa  del  ejercicio  y del  reposo,  siguiendo  en  esta 
parte  lo  que  nuestra  misma  organización  exige,  y lo  que  la  naturaleza 
nos  enseña  en  la  periodicidad  constante  que  guardan  los  fenómenos 
terrestres. 

El  reposo  excesivo  produce  efectos  debilitantes,  perjudicando  no  solo 
á la  vida  orgánica,  sino  produciendo  el  fastidio,  la  hipocondría  y para- 
lizando la  actividad  de  las  facultades  intelectuales,  no  habiendo  cosa 
mas  insoportable  ni  que  canse  tanto,  como  el  no  hacer  nada. 

Si  el  reposo  es  parcial,  constituye  el  descanso,  que  siempre  es  útil  y 
necesario  después  de  un  ejercicio  activo,  durante  la  digestión,  y en  ge- 
neral, después  de  cualquier  esfuerzo  orgánico  ó sensorial.  El  reposo 
general  consiste  en  el  sueño,  de  que  nos  ocuparemos  en  la  higiene  de 
las  funciones  de  relación.  > , . , 


SEGUNDA  PARTE. 


HIGIEl  DE  LAS  FUMOIS  DE  LA  VIDA  AMMAL 


o DE  RELACION. 


Existen  en  el  hombre  especialmente,  además  de  las  funciones  de  la 
vida  vegetativa,  otro  orden  de  fenómenos  elevados  á su  mas  alta  com- 
plicación y desarrollo,  y que  le  dan  sus  caracteres  distintivos  del  resto 
de  la  animalidad,  que  consisten,  aparte  de  los  movimientos  voluntarios, 
en  la  inteligencia,  el  sentimiento,  la  conciencia  y la  expresión,  los 
cuales  caracterizan  la  vida  animal,  y cuyos  aparatos  correspondientes 
son:  el  nervioso,  los  sensoriales  y el  de  la  fonación,  de  los  que  sucesi- 
vamente nos  ocuparemos  bajo  el  punto  de  vista  de  la  higiene  corres- 
pondiente á cada  uno  de  ellos. 


PERCBPTA. 


Es  la  parte  de  la  higiene  que  trata  del  sistema  nervioso  en  general  y 
particularmente  del  cerebro,  de  los  aparatos  sensoriales  y del  de  la 
fonación  ó producción  de  la  voz. 

Sistema  nervioso. — La  Fisiología  nos  enseña,  que  el  sistema  ner- 
vioso interviene  lo  mismo  en  las  funciones  de  la  vida  vegetativa  que 
en  las  de  la  vida  de  relación.  Los  centros  nerviosos,  y particularmente 
la  médula  espinal  y los  ganglios  del  gran  simpático,  están  en  comuni- 
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cacion,  de  lo  cual  se  sigue,  que  los  fenómenos  de  la  vida  orgánica  pue- 
den ejercer  una  gran  influencia  sobre  los  de  la  vida  animal  y vice  ver- 
sa. Estas  influencias  tienen  lugar  en  virtud  de  la  ley  de  irradiación  ó 
de  reflexión,  y por  ella  comprendemos,  por  qué  impresiones  que  obran 
sobre  nuestros  sentidos  ó sobre  el  cerebro,  provocan  fenómenos  espe- 
ciales en  los  órganos  de  la  vida  vegetativa:  como  sucede  á la  vista  de 
ciertos  objetos,  por  la  noticia  de  algún  suceso  inesperado  y por  efecto 
de  fuertes  emociones  morales;  que  aceleran  los  latidos  del  corazón,  se 
aumenta  la  transpiración,  se  provocan  el  sudor  y los  vómitos,  aumenta 
la  secreción  de  la  orina  y el  rubor  sube  á la  cara.  Esta  influencia  recí- 
proca que  ejercen  uno  sobre  otro  el  sistema  nervioso  céfalo-raquídeo  y 
el  del  gran  simpático,  varia  según  los  individuos;  dependiendo  en  gran 
parte  de  la  naturaleza  y hábitos  de  estos,  y sobre  todo  de  la  educación 
dada  al  sistema  nervioso  do  la  vida  animal,  con  objeto  de  desarrollar  la 
inteligencia  y la  fuerza  de  voluntad. 

' La  ley  mas  importante  del  sistema  nervioso  do  la  vida  animal,  ade- 
más de  la  de  los  movimientos  y sensaciones  asociadas,  y la  de  las  sen- 
saciones simpáticas,  es  la  de  la  costumbre,  ó del  hábito,  en  virtud  de  la 
que  la  acción  nerviosa  se  produce  de  un  modo  tanto  mas  fácil  y mas 
perfecto,  cuanto  se  ha  repetido  mayor  número  de  veces.  Se  necesita, 
sin  embargo,  una  condición  sin  la  que  esta  costumbre  no  se  adquiere, 
cual  es,  que  las  excitaciones  vayan  aumentando  gradualmente,  tanto 
bajo  el  punto  de  vista  de  la  intensidad  como  de  la  duración.  El  reposo 
debe  suceder  á la  excitación  para  que  la  reparación  tenga  lugar,  por- 
que si  las  excitaciones  se  repiten  á cortos  intervalos  y aquella  no  pue- 
de verificarse,  estas  son  seguidas  de  un  estado  semejante  á la  parálisis 
de  las  partes  nerviosas  afectadas;  consideración,  que  para  el  cerebro 
particularmente,  es  de  una  grandísima  importancia. 

Cerebro. — Para  que  el  cerebro  esté  en  aptitud  de  cumplir  las  fun- 
ciones que  le  están  encomendadas,  es  necesario  que  además  de  estar 
bien  conformado,  bajo  el  punto  de  vista  de  su  volumen  y extructura, 
no  sufra  perturbación  en  su  crecimiento  ni  en  su  nutrición.  Los  niños 
que  nacen  con  una  cavidad  craneal  defectuosa,  ó en  los  que  el  creci- 
miento del  cerebro  se  dificulta  por  una  osificación  prematura  del  crá- 
neo, se  vuelven  idiotas;  del  mismo  modo  que  la  falta  de  nutrición  del 
cerebro  los  hace  débiles  de  espíritu  ó enfermizos,  observándose  esto 
principalmente  cuando  al  niño  se  le  obliga  á una  actividad  cerebral  ó 
á ejercicios  intelectuales,  que  no  son  proporcionados  á su  edad.  En  el 
adulto  mismo,  cuando  la  circulación  de  la  sangre  en  el  cerebro  no  se 
verifica  con  libertad;  cuando  la  sangre  no  es  bastante  nutritiva,  y por 
consiguiente  esta  no  lleva  al  cerebro  la  cantidad  suficiente  de  princi- 
pios ó materias  de  que  la  sustancia  de  aquel  órgano  se  compone;  cuan- 
do los  periodos  de  actividad  y de  reposo  no  son  proporcionados;  y por 
último,  cuando  las  excitaciones  son  demasiado  frecuentes  y demasiado 
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intensas,  como  el  abuso  de  las  bebidas  alcohólicas,  las  inquietudes,  los 
tormentos,  etc.,  el  cerebro,  aunque  sin  ninguna  alteración  importante 
reconocible,  pierde  su  actividad  en  un  grado  mas  ó menos  grande,  por 
un  tiempo  mas  ó menos  largo,  de  una  manera  transitoria  ó permanente. 

Si  la  nutrición  y el  desarrollo  de  la  sustancia  cerebral  se  verifican 
normalmente,  es  preciso,  sin  embargo,  para  que  se  desenvuelvan  las 
* facultades  intelectuales,  que  la  actividad  del  cerebro  se  vaya  desper- 
tando poco  á poco  por  las  impresiones  sensoriales.  La  perfección  de  la 
inteligencia  ha  de  consistir  en  una  cultura  variada,  lo  cual  se  consigue 
por  medio  de  una  educación  conveniente,  que  debe  estar  basada  en 
una  excitación  repetida  de  todas  las  acciones  posibles  del  cerebro,  di- 
rigiéndose con  igual  cuidado  al  sentimiento,  que  á la  razón  y á la  vo- 
luntad. En  nuestros  viciosos  sistemas  de  educación,  no  se  procura  des- 
arrollar aquella  sino  en  una  sola  dirección,  en  la  de  la  memoria,  cui- 
dándo.se  apenas  del  desenvolvimiento  de  las  denicás  facultades. 

En  las  primeras  semanas  después  del  nacimiento,  no  se  observa' en 
el  niño  la  menor  señal  de  facultades  intelectuales  á causa  de  la  falta  de 
desarrollo  del  cerebro;  pero  poco  á poco  los  sentidos  se  despiertan  por 
efecto  de  las'  impresiones  procedentes  del  mundo  exterior  y de  su  pro- 
pio cuerpo,  las  cuales  son  trasmitidas  al  cerebro  por  los  nervios  senso- 
riales y sensitivos.  Aumentando  con  el  tiempo  el  número  de  las  impre- 
siones externas,  y las  procedentes  de  su  interior,  llega  gradualmente 
al  conocimiento  de  si  nfismo,  á la  distinción  de  su  ¡jo,  del  mundo  ex- 
terior; debiendo  desde  este  momento  empezar  un  .sistema  de  educación 
racional,  por  medio  de  la  que  se  dirija  convenientemente  la  formación 
de  las  ideas  y de  las  imágenes,  á fin  de  que  estas  sean  positivas,  claras 
y persistentes. 

Restímen  de  las  reglas  higiénicas  del  cerebro. — La  nutrición 
del  cerebro  necesita  una  sangre  de  buena  calidad,  y cuya  circulación 
se  verifique  normalmente. 

El  crecimiento  y la  nutrición  del  cerebro  se  favorecen  por  medio  de 
excitaciones  graduadas,  y variando  los  ejercicios  intelectuales,  asi  como 
por  alternativas  ordenadas  de  actividad  y reposo. 

Deben  evitarse  las  excitaciones  violentas,’  su  repetición  y su  duración, 
ya  que  puedan  tener  una  influencia  directa  sobre  el  cerebro,  como  las 
afecciones  morales  ó los  sufrimientos,  ya  que  obren  por  el  intermedio 
de  los  nervios  sensoriales  y sensitivos,  ó bien,  por  último,  puedan  tener 
lugar  por  el  intermedio  de  la  sangre,  como  las  bebidas  alcohólicas,  el 
café  y té  muy  cargados,  los  narcóticos,  etc. 

Las  sacudidas  violentas  sobre  el  cerebro,  por  efecto  de  choques  ó 
golpes  sobre  la  cabeza  ó las  caldas  sobre  esta  parte  del  cuerpo,  deben 
también  evitarse,  porque 'muchas  veces  producen  perturbaciones  en 
las  facultades  intelectuales  por  lesión  de  la  sustancia  cerebral,  y á ve- 
ces ocasionan  la  muerte. 
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Debe,  por  último,  cuidarse  de  no  exponer  la  cabeza,  sobretodo  la  de 
los  niños,  cá  los  frios  intensos,  ni  alas  insolaciones,  porque  determinan 
en  muchos  casos  enfermedades  cerebrales  y perturbación  en  las  fun- 
ciones del  cerebro. 


SENTIDOS. 


Los  aparatos  de  los  sentidos  deben  ser  objeto  de  los  mayores  cuida- 
dos higiénicos,  porque  estos  son  los  que  mas  poderosamente  contribu- 
yen ai  desarrollo  de  la  inteligencia. 

Para  que  las  impresiones  sensoriales  sean  bien  percibidas  es  necesa- 
rio, que  no  solo  los  órganos  de  los  sentidos  estén  sanos,  sino  que  los 
nervios  correspondientes  experimenten  excitaciones  apropiadas,  que 
estén  en  aptitud  de  trasmitirlas,  y que  el  cerebro  esté  sano  también,  el 
cual  juzgará  tanto  mejor  las  impresiones  sensoriales,  cuanto  mas  se 
haya  perfeccionado  por  el  hábito  y el  ejercicio. 

Sentido  déla  vista. — Es  el  mas  importante  de  todos  por  el  núme- 
ro y naturaleza  de  las  sensaciones  á que  da  lugar;  elementos  necesarios 
al  desarrollo  de  la  inteligencia. 

La  mayor  parte  de  los  llamados  ciegos  de  nacimiento,  no  lo  son  sino 
después  de  nacer,  resultado  de  \a  oftalmía  de  los  recien  nacidos,  la 
cual  es  generalmente  consecuencia  del  descuido,  y de  la  ignorancia  de 
las  causas  ocasionales  de  esta  enfermedad  que  son:  la  intensidad  de  la 
luz,  la  falta  de  pureza  del  aire,  y del  calor  ó temperatura  ambiente. 
Declarada  la  enfermedad,  es  necesario  tener  al  niño  en  una  semi  oscu- 
ridad; procurar  en  la  habitación  constantemente  un  aire  puro  y tem- 
plado, y limpiarle  los  ojos  con  agua  tibia  y un  lienzo  muy  fino,  pero 
sin  frotarlos.  Es  tanto  mas  fácil  que  sobrevengan  accidentes  graves  á 
la  vista  en  el  recien  nacido,  cuanto  que  el  ojo  es  saliente,  los  párpados 
y las  pestañas  cortas  y blandas,  y aquel  no  está  habituado  todavía  á la 
acción  de  la  luz;  razón  por  qué  es  necesario  exponerlo  gradualmente  á 
una  luz  cada  vez  mas  intensa,  evitar  con  el  mayor  cuidado  una  luz 
brillante,  así  como  el  paso  súbito  de  la  oscuridad  á una  luz  viva.  Es 
también  una  costumbre  perniciosa  el  dejar  mucho  tiempo  al  niño  en 
una  posición  tal,  que  no  pueda  ver  sino  con  dificultad  ó con  un  solo 
ojo  los  objetos  luminosos,  que  tiene  propensión  de  seguir  con  la  vista, 
pues  fácilmente  puede  resultar  el  estrabismo,  así  como  acostumbrán- 
dolos á mirar  objetos  pequeños  que  se  colocan  cerca  de  los  ojos,  puede 
sobrevenir  prematuramente  la  ó cortedad  de  vista.  Desde  la  mas 


— 39 


tierna  infancia  se  deben  fortificar  y ejercitar  los  ojos  por  medio  de  actos 
apropiados,  cuidando  de  no  dar  golpes  en  la  cabeza  á los  niños  por  via 
de  corrección,  como  con  tanta  frecuencia  se  hace,  porque  puede  ser 
motivo  de  perder  irremediablemente  este  sentido. 

La  época  de  la  escuela  es  en  la  que  este  sentido  cxije  en  el  niño  ma- 
yores cuidados,  porque  es  cuando  se  ve  obligado  á mirar  por  largo 
tiempo  y minuciosamente,  y la  vista  con  facilidad  se  enerva  y debilita 
concluyendo  muchas  veces  por  la  miopía.  En  la  mayor  párte  de  las 
escuelas  donde,  como  en  España,  tan  poco  atendido  estcá  por  desgracia, 
el  mas  importante  de  todos  los  periodos  de  la  educación , que  es  el  de 
la  primaria,  la  altura  de  los  bancos  no  suele  ser  proporcionada  á la 
talla  de  los  niños,  viéndose  obligados  por  esta  causa  cuando  escriben, 
á bajar  mucho  la  cabeza,  doblando  el  tronco  de  una  manera  viciosa. 
Cuando  escriben  ó leen  no  debe  permitírseles  que  aproximen  mucho 
los  ojos  al  papel  ó al  libro,  sino  á la  distancia  de  diez  á quince  pulga- 
das. Nada  tan  molesto  é inconveniente  como  la  lectura,  la  escritura  ó 
el  dibujo  á una  luz  escasa  ó insuficiente;  f>ero  nada  tan  perjudicial  y 
hasta  inhumano,  puede  decirse,  como  sobrecargar  á los  niños  de  tra- 
bajos que  exijen  continuos  ejercicios  de  la  vista,  haciéndoles  escribir  y 
dibujar  horas  enteras,  y particularmente  á las  niñas,  teniéndolas  ocu- 
padas largo  tiempo  en  las  labores  propias  de  su  sexo  aun  después  de 
las  horas  de  escuela,  lo  cual  produce  una  fatiga  considerable  los  ojos. 
Es  preciso  no  olvidar,  que  estos  como  todos  los  órganos,  necesitan  un 
periodo  de  reposo  proporcionado  á la  fatiga  que  por  el  ejercicio  se  ha 
producido  en  ellos. 

En  la  elección  de  profesiones  deberia  tenerse  muy  en  cuenta  la  cua- 
lidad de  la  vista  de  cada  individuo,  evitando  de  este  modo,  que  por  los 
accidentes  que  en  esta  sobrevienen,  muchos  tuviesen  que  abandonar  el 
ejercicio  de  aquella  que  han  elegido,  ó se  les  ha  obligado  á seguir. 

Las  precauciones  para  la  conservación  de  la  vista  no  se  refieren  solo 
á la  primera  edad,  sino  que  en  los  adultos  es  preciso  evitar  la  acción 
de  diferentes  influencias,  que  pueden  perjudicar  notablemente  á esta 
función.  Las  transiciones  de  la  oscuridad  á una  viva  luz  y vice  versa 
son  tan  perjudiciales,  que  á veces  pueden  ocasionar  la  ceguera  repen- 
tina; teniendo  en  cuenta  también,  que  la  luz  mas  intensa  cuando  viene 
de  arriba  se  soporta  mejor  que  cuando  una  luz  débil  viene  de  abajo  ó 
de  lado.  Una  luz  muy  intensa  puede  impresionar  dolorosamente  la  re- 
tina. y hasta  producir  su  desorganización,  por  lo  cual  debe  evitarse 
mirar  de  frente  al  sol,  fijar  por  mucho  tiempo  la  vista  en  paredes  muy 
blancas,  sobre  masas  de  nieve,  arenales,  fuertes  reherveros,  sobro  fue- 
go muy  encendido,  metales  en  fusión,  etc.,  debiendo  en  estos  casos 
hacer  uso  de  anteojos  azules  ó verdes,  guarnecidos  por  los  lados  de  ta- 
fetán del  mismo  color. 

Las  luces  rojas,  amarillas  ó violetas  ofenden  la  vista,  así  como  la 
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movilidad  do  las  luces  artificiales,  y los  gases  que  por  la  combustión 
se  desprenden  y vician  la  pureza  del  aire.  Las  diferentes  sustancias  que 
sirven  por  su  combustión  para  producir  la  luz  artificial,  no  todas  reú- 
nen las  condiciones  que  necesita  esta  para  ser  buena,  que  son:  intensi- 
dad moderada,  que  sea  igual,  inmóvil  y que  no  dé  mal  olor  ni  mucho 
humo.  La  mejor  sustancia  combustible  para  el  alumbrado  doméstico 
es  el  aceite  bien  purificado,  colocado  en  aparatos  convenientes,  lámpa- 
ras ó quinqués,  rodeando  la  luz  con  pantallas  ó interponiendo  cuerpos 
ú objetos  traslucientes,  para  que  aquella  no  hiera  directamente  los  ojos. 

Los  trabajos  minuciosos  ó sobre  objetos  pequeños  fatigan  mucho  la 
vista,  producen  dolores  de  cabeza  y pueden  provocar  la  miopía  por  el 
hábito  que  se  adquiere  de  mirar  muy  de  cerca,  como  por  el  continua- 
do trabajo  de  la  lectura  y escritura  sobreviene  la  presbicia.  En  uno  y 
otro  caso  es  necesario  para  corregir  estos  defectos,  el  uso  de  lentes, 
cóncavos  ó divergentes  para  los  miopes,  y convexos  ó convergentes  para. 
los  présbites;  no  debiendo  emplearse  hasta  que  no  haya  una  necesidad 
urgente,  cuidando  de  empezar  siempre  por  los  números  mas  bajos  que 
se  pueda,  sin  dejarse  seducir  por  los  que  de  primera  intención  hacen 
ver  muy  bien,  porque  siendo  mas  fuertes  que  los  que  exije  el  estado  de 
la  vista,  y esta  va  perdiéndose  con  el  tiempo,  su  diminución  se  acelera 
mas  con  el  uso  de  aquellos  aparatos.  El  uso  prolongado  ó continuado 
de  los  anteojos  de  teatro  es  perjudicial,  y sobre  todo  los  monóculos,  por- 
que solo  pueden  aplicarse  á un  ojo  y este  suele  ser  el  mejor. 

Los  golpes  en  la  cabeza  conmueven  fuertemente  el  aparato  visual  y 
el  cerebro  y pueden  ocasionar  la  ceguera,  como  también  puede  resul- 
tar del  juego  que  suele  hacerse  colocándose  detrás  de  otro  tapándole 
los  ojos  repentinamente  para  que  acierte  quién  es. 

En  cualquier  enfermedad  de  los  ojos  debe  empezarse  por  dejarlos  en 
reposo  y consultar  lo  mas  pronto  posible  con  un  médico,  y mejor  si  es 
oculista,  proscribiendo  irrevocableniente  todo  remedio  empírico  ó ca- 
sero que  tantos  perjuicios  suelen  causar. 

Según  el  hombre  avanza  en  edad,  todos  los  sentidos  se  debilitan  yen 
particular  la  vista  y el  oido,  siendo  habitualmente  debida  la  pérdida 
senil  de  la  primera  á la  opacidad  del  cristalino,  que  es  loque  se  cono- 
ce con  el  nombre  de  cataratas. 

Sentido  del  oido. — Por  efecto  de  la  disposición  particular  del  apa- 
rato auditivo,  cuya  parte  mas  importante  se  encuentra  alojada  en  la 
profundidad  del  hueso  temporal;  este  sentido  está  menos  expuesto  á 
ciertos  accidentes  que  el  de  la  vista. 

Además  de  tener  la  precaución  particularmente  en  los  niños,  de  im- 
pedir la  entrada  de  cuerpos  extraños  en  el  conducto  auditivo  externo, 
debe  cuidarse  el  que  no  se  acumule  en  este  conducto  el  cerumen  ó ce- 
rilla del  oido,  que  desecándose  lo  obstruye  y ocasiona  la  dureza  de  este 
y aun  la  sordera.  En  general,  siempre  que  sentimos  zumbidos  y dure- 


za  en  la  audición,  sobre  todo  cuando  no  tiene  lugar  mas  que  en  un 
lado,  se  debe  suponer  que  existe  una  obstrucción,  que  se  hace  desapa- 
recer introduciendo  en  el  conducto  autlitivo  algodones  empapados  en 
un  líquido  emoliente,  glicerina  ó aceite  de  almendras  dulces,  ó bien 
por  medio  de  inyecciones  suaves  y repetidas  de  agua  tibia. 

Se  debe  evitar  la  exposición  á corrientes  de  aire  principalmente 
cuando  el  oido  está  caliente,  porque  pueden  producir  inflamaciones  . 
seguidas  de  supuración,  que  llegan  á ocasionar  hasta  la  destrucción  de 
la  membrana  del  tímpano.  La  trompa  de  Eustaquio  puede  ser  afectada 
de  catarro  que  se  trasmite  *á  la  caja  provocando  zumbido  de  oidos  y 
dureza,  que  desaparecen  por  inhalaciones  de  aire  caliente  y de  vapor 
de  agua.  Los  golpes  eñ  la  cabeza  y los  bofetones  que  tanto  se  prodigan 
á los  niños,  así  como  las  perturbaciones  en  la  circulación  de  la  sangre, 
ya  del  oido,  ya  del  cerebro,  determinan  las  sorderas  pasajeras“y  á veces 
permanentes. 

Los  sonidos  muy  intonsos  y repentinos,  como  la  detonación  de  un 
canon  de  grueso  calibre,  una  explosión,  por  ejemplo,  producen,  si  se 
está  próximo  al  sitio  donde  tienen  lugar,  una  sensación  muy  penosa  y 
á veces  la  ruptura  del  tímpano,  y aun  la  desorganización  del  nervio 
acústico,  ocasionando  la  sordera  progresiva  ó repentina.  Los  sonidos 
estridentes  y muy  agudos  provocan  sensaciones  desagradables  y aun 
dolorosas.  Para  evitar  estos  inconvenientes  en  las  personas  que  pueden 
estar  expuestas  á experimentarlos,  como  los  artilleros  y los  obreros  de 
ciertas  fabricaciones,  conviene  se  tapen  los  oidos  con  algodón  hume- 
decido en  una  sustancia  emoliente. 

Mediante  el  ejercicio  se  da  á este  sentido  un  gran  desarrollo  y una 
finura  asombrosa ; pero  lo  que  constituye  su  educación  ordinaria  es 
acostumbrarlo  á sonidos  ni  demasiado  débiles  ni  muy  intensos,  con  los 
períodos  de  actividad  y de  reposo  necesarios. 

La  sordo-miidez  es  una  enfermedad,  que  en  el  mayor  número  de  ca- 
sos, es  de  nacimiento,  pero  también  puede  sobrevenir  en  la  primera 
infancia  por  consecuencia  de  enfermedades  del  aparato  auditivo.  Según 
los  diferentes  medios  inventados  hoy,  se  corrije  en  lo  posible  este  gra- 
vísimo accidente  por  medio  del  lenguaje  de  los  gestos  ó la  mímica,  y 
aun  de  la  educación  directa  del  oido. 

Sentido  del  tacto — Aunque  la  piel  en  general  es  el  órgano  del 
tacto,  el  asiento  principal  de  este  sentido  es  la  mano.  Debemos  preser- 
var este  órgano  de  un  calor  y un  frió  intensos,  de  la  acción  de  fuertes 
presiones  y. del  contacto  de  cuerpos  ásperos,  para  que  la  epidermis  no 
adquiera  mas  espesor  que  el  ordinario  en  su  estado  normal.  Las  uñas 
deben  ser  objetolambien  do  cuidados  especiales,  evitando  que  se  par- 
tan, no  cortándolas  de  raíz  y limpiándolas  convenientemente.  La  edu- 
cación de  este  sentido  da  resultados  tan  sorprendentes  por  su  delicade- 
za, como  observamos  en  los  ciegos,  que  llegan  á distinguir  los  colores, 
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apreciando  por  el  laclo  las  desigualdades  que  caraclerizan  cada  uno  de 
aquellos, consiguiendo  hasla  leer  en  un  impreso  de  caracléres  ordinarios. 

lientido  del  olíalo.  — Esle  senlido  se  debilita,  siempre  que  por 
cualquier  causa  la  estructura  do  la  membrana  pituitaria  se  altere,  ó 
cuando  los  nervios  olfativos  han  sufrido  excitaciones  fuertes  y repeti- 
das, Es  por  lo  tanto  necesario  cuidar  de  la  integridad  de  aquella,  evi- 
tando también  los  olores  penetrantes. 

En  los  niños  debe  cuidarse  el  limpiar  con  frecuencia  las  fosas  nasa- 
les, no  permitiéndoles  que  se  introduzcan  los  dedos  en  las  narices  ni 
ningún  cuerpo  extraño. 

Lo  mismo  en  los  niños  que  en  los  adultos,  deben  evitarse  también 
los  enfriamientos,  que  por  la  inspiración  de  un  aire  muy  frió  ocasionan 
catarros.  Perjudica  igualmente  á la  finura  de  este  senlido,  el  excesivo 
uso  del  tabaco  en  polvo,  que  en  último  resultado  tampoco  favorece  la 
limpieza. 

Sentido  del  gusto. — Las  alteraciones  en  la  estructura  de  la  mem- 
brana mucosa  que  reviste  la  boca,  la  degeneración  de  las  papilas  gus- 
tativas y la  sobreexcitación  de  los  nervios  gustativos,  disminuyen  la 
actividad  de  este  senlido.  Es  por  lo  tanto  necesario  preservar  la  lengua 
del  contacto  de  sustancias  irritantes,  acres,  cáusticas,  demasiado  ca- 
lientes ó demasiado  frias,  evitando  también  las  heridas  que  pueden  ha- 
cerse en  aquel  órgano  por  las  puntas  ó bordes  cortantes  de  los  dientes. 

Se  debe  tener  gran  cuidado  con  la  limpieza  de  la  boca,  la  cual  debe 
practicarse  todos  los  dias,  y especialmente  después  de  las  comidas,  en- 
juagándola con  agua  templada  y si  se  quiere,  algo  aromatizada,  pro- 
curando por  medio  de  un  cepillo  á propósito  frotar  los  dientes,  para 
limpiar  no  solo  el  esmalte,  sino  «para  extraer  las  partículas  orgánicas 
que  se  introducen  entre  las  uniones  de  aquellos. 


APAKATO  VOGAX,. 


La  voz,  como  medio  de  expresión  del  hombre,  tiene  una  gran  impor- 
tancia, y debe  atenderse  á la  perfección  y desarrollo  de  los  órganos  que 
la  producen,  para  que  aquella  sea  fuerte,  sonora,  extensa  y flexible. 
Comprende  la  Fonacia  ó parte  de  la  higiene  que  trata  de  los  ejercicios 
del  aparato  vocal:  la  conversación,  \a  lectura  en  alta  voz,  \o.  declamación  , 
y el  canto. 

La  conversación,  es  el  mas  moderado  de  todos  los  ejercicios  vocales, 
y el  mas  conveniente  después  de  comer  ó de  sobremesa.  La  lectura  en 
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alta  voz,  es  mas  activo  que  el  anterior  y conveniente  á las  funciones 
ele  las  visceras  abdominales,  á las  que  imprimen  suaves  movimientos 
las  contracciones  del  diafragma.  I,a  declamación,  es  uno  de  los  mejores 
«'jercicios  vocales,  ya  por  los  esfuerzos  que  requiere,  ya  por  la  sensibi- 
lidad que  despierta;  practicada  con  moderación  fortalece  el  aparato  vo- 
cal, y corrije  los  defectos  de  la  pronunciación.  El  canto  favorece  mucho 
la  digestión,  exije  mas  esfuerzos  y movimientos  que  la  lectura  y la  de- 
clamación, y ejercita  al  propio  tiempo  el  sentido  del  oido. 

Los  catarros  de  la  laringe  provocados,  ya  por  enfriamiento  general, 
ya  por  el  de  los  pies  ó por  la  transición  á un  aire  frió  después  de  fuer- 
tes ejercicios  de  este  aparato,  es  preciso  evitarlos,  porque  su  repetición, 
determina  un  engrosamiento  del  epitelium  de  la  mucosa  que  reviste 
las  cuerdas  vocales,  volviendo  la  voz  ruda,  áspera  y quitando  claiádad 
al  timbre.  Es  también  perjudicial  el  uso  de  sustancias  acres  é irritan- 
tes; y muy  malo,  cuando  la  laringe  se  ha  fatigado  por  el  ejercicio,  el 
tomar  agua  fria  ó helados.  Deben  evitar.se  los  esfuerzos  prolongados  y 
violentos  de  la  laringe,  porque  la  fatiga  excesiva  de  los  músculos  y de 
los  nervios  del  aparato  vocal,  provocan  muchas  veces  un  estado  de  de- 
bilidad y por  consiguiente  una  disonancia  pasajera  ó permanente  de  la 
voz,  que  se  conoce  con  el  nombre  de  dysplionia  clericomm;  que  con 
frecuencia  Suele  observarse  en  los  oradores,  en  los  maestros  de  escue- 
la, en  los  cantores  y en  los  jefes  militares  que  tienen  que  dar  las  voces 
de  mando.  El  exterior  del  cuello  debe  cuidarse  también  no  compri- 
miéndolo, ni  abrigándolo  demasiado;  evitando  los  enfriamientosVepen- 
tinos,  quitándose  la  corbata  ó aflojando  el  lazo  de  esta  en  todos  los  ejer- 
cicios vocales  en  que  bay  que  hacer  algún  esfuerzo;  porque  además  de 
perder  mucho  la  fuerza  y extensión  de  la  voz,  pueden  resultar  acci- 
dentes graves,  si  la  garganta  está  oprimida;  como  son  apoplegías,  rup- 
tura de  vasos  sanguíneos,  etc. 

Sueño. — Es  el  reposo  de  los  órganos  y de  las  funciones  de  la  vida 
de  relación.  El  estado  opuesto  es  la  vigilia.  Al  cesar  durante  el  sueño 
la  actividad  del  cerebro,  el  sentimiento,  la  conciencia,  toda  acción  in- 
telectual y todo  movimiento  voluntario,  cesan  del  mismo  modo;  en 
tanto  que  los  movimientos  involuntarios  y las  funciones  de  la  vida  or- 
gánjea  ó vegetativa  continúan  verificándose,  aunque  con  mas  lentitud. 
Durante  el  sueño  es  cuando  tiene  lugar  también  la  regeneración  y nu- 
trición de  la  sustancia  cerebral. 

El  sueño  es  una  necesidad  tan  imperiosa  como  la  de  alimentarse  y 
la  de  respirar.  El  hombre  adulto  necesita  generalmente  de  siete  á ocho 
horas  de  sueño  al  dia.  Los  niños  en  sus  diferentes  edades  necesitan  de 
diez  á doce  horas,  no  debiendo  despertarlos  cuando  están  dormidos. 

La  necesidad  de  dormir  se  manifiesta  por  el  entorpecimiento  de  la 
actividad  intelectual,  la  de  la  acción  de  los  sentidos  y de  la  muscular; 
por  la  laxitud,  la  pesadez,  los  bostezos  y la  gana  de  estirarse  que  so- 
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brevienen.  El  sueño  natural  y reparador  debe  ser  tranquilo,  sin  inter- 
rupción, de  duración  conveniente  y profundo.  El  despertar,  cuando  se 
verifica  gradualmente,  produce  una  sensación  agradable  de  bienestar, 
pero  si  es  repentino,  el  individuo  se  sobresalta  y viene  á veces  acom- 
pañado de  una  sensación  de  espanto,  produciendo  una  impresión  muy 
desagradable. 

En  muchas  personas,  aun  entre  las  que  gozan  de  mejor  salud,  se  ob- 
servan con  frecuencia  durante  el  sueño  los  curiosos  fenómenos  de  los 
ensuerios,  que  son  representaciones,  de  objetos,  situaciones  é ideas  in- 
coherentes unas  veces,  otras  perfectamente  coherentes.  Algunas  perso- 
,nas  sueñan  en  alta  voz,  y en  otras  los  ensueños  van  acompañados  de 
movimientos  del  aparato  locomotor,  recibiendo  entonces  el  nombre  de 
sonambulismo. 

Los  dormitorios  ó alcobas  deben  ser  espaciosos  y siempre  llenos  de 
un  aire  puro,  con  una  temperatura  moderada  y constante,  unos  18“  C. 
Se  debe  cuidar  que  estén  lo  mas  lejos  posible  de  los  sitios  donde  pueda 
haber  emanaciones;  evitar  la  aglomeración  de  personas,  dejar  luces 
encendidas,  materias  en  combustión,  macetas  ni  flores;  porque  todo 
esto  vicia  la  pureza  del  aire.  Debe  cuidarse  también,  que  la  luz  del  dia 
ó la  artificial  no  hieran  directamente  los  ojos  cuando  se  está  acostado. 

Las  camas  deben  ser  suficientemente  largas  y anchas,  ni  muy  duras 
ni  muy  blandas,  cuidando  que  la  ropa  esté  siempre  muy  limpia.  Las 
almohadas  deben  ser  frescas  y bastante  altas  para  que  la  cabeza  esté 
siempre  mas  elevada  que  el  tronco.  El  cuerpo  debe  cubrirse  con  abri- 
gos proporcionados  á la  estación , cuidando,  aun  en  el  verano,  en  las 
noches  mas  calorosas,  no  dejar  al  descubierto  los  piés  y el  vientre.  Los 
niños  muy  pequeños,  las  personas  anémicas,  las  débiles  y los  enfermos 
deben  acostarse  en  camas  mas  calientes  que  los  demás,  y aun  en  la  es- 
tación mas  fria  conviene  calentarles  la  pama. 

En  general,  es  mala  costumbre  el  dormir  dos  personas  en  una  cama, 
pero  lo  que  es  nocivo  y sumamente  perjudicial,  es  que  un  individuo  sa- 
no duerma  óon  otro  enfermizo,  ó un  niño  con  una  persona  vieja.  Para 
dormir  es  necesario  despojarse  de  todo  vestido  y de  todo  lo  que  pueda 
incomodar;  lo  mejor  es  usar  una  camisa  ancha. 

Por  último,  para  conciliar  el  sueño,  es  necesario  no  cenar  demasia- 
do, los  que  tienen  esta  costumbre;  evitar  los  excitantes  externos  é in- 
ternos del  sistema  nervioso,  y sobre  todo  dedicarse  á trabajos  mentales 
en  la  cama,  pues  casi  irremediablemente  producen  el  insomnio.  . 


DE  LA  CONSTITUCION  Y DEL  TEIPERAENTO. 
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La  aplicación  de  los  preceptos  generales  higiénicos,  que  compendia- 
damente  hemos  expuesto,  exijen  el  conocimiento  de  las  condiciones 
externas  é internas  á que  los  diferentes  individuos  están  sometidos. 
Tanto  unas  como  otras  son  numerosas,  pero  solo  nos  ocuparemos  de 
las  que  se  refieren  á la  co7istitiicio7i  y temperamento  y mas  particirlar- 
mente  á la  edad,  siendo  estas  últimas  objeto  del  tratado  especial  de  la 
Higiene  de  las  edades,  en  la  que  está  comprendida  la  parte  interesantí- 
sima de  la  educación,  de  la  que  daremos  algunas  nociones  generales. 

Constitución. — Es  el  grado  mayor  ó menor  de  robustez  de  un  in- 
dividuo. Depende  del  grado  de  desarrollo  armónico  de  los  diferentes 
aparatos  orgánicos.  La  constitución  es  nativa  ó adquirida,  y conside- 
rada en  general  puede  ser  robusta  ó débil.  > 

^ La  primera  ó constitución  robusta,  está  caracterizada  por  la  buena 
conformación  del  cuerpo,  por  la  agilidad  de  los  movimientos,  buen 
color  del  rostro,  y la  rapidez  y facilidad  con  que  se  verifican  todas  las 
funciones.  Influyen  en  la  robustez  constitucional  la  de  los  padres.  El 
individuo  de  constitución  robusta  es  poco  propenso  á contraer  enfer- 
medades, pero  si  llega  á enfermar  se  restablece  con  prontitud.  Se  cree 
generalmente  que  la  gordura  es  signo  de  robustez,  cuando  suele  ser  lo 
contrario,  pues  personas  muy  gruesas  hay  que  son  enfermizas  y que 
no  pueden  estar  sometidas  á un  plan  debilitante,  sin  caer  en  seguida 
en  la  mayor  postración. 

La  constitución  débil  se  distingue  por  la  palidez  del  rostro,  la  del- 
gadez y á veces  la  demacración  de  las  extremidades,  flojedad  de  las 
carnes,  lentitud  de  todas  las  funciones,  pulso  pequeño  y apenas  sensi- 
ble. Esta  constitución  es  muchas  veces  adquirida  por  los  vicios,  en  ge- 
neral, y por  la  completa  falta  de  observancia  de  los  preceptos  higiéni- 
cos. La  nativa  depende  de  los  padres,  la  miseria,  y la  mala  educación 
física  y moral  durante  las  primeras  edades.  Pero  tanto  una  como  otra 
son  en  gran  parte  remediables  por  los  individuos  y la  sociedad,  que 
deben  combatir  aquellas  causas  por  los  poderosos  medios  de  que  esta 
puede  disponer  para  ello. 
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Temperamento. — Constituye  el  temperamento,  la  falta  de  equili- 
brio ó proporción  que  existe  entre  los  diferentes  sistemas  orgánicos  de 
la  economía.  En  unos  predomina  el  sistema  nervioso,  en  otros  el  vas- 
cular, en  aquel  el  gástrico,  etc. 

El  conocimiento  do  los  temperamentos,  si  bien  es  de  la  mayor  im- 
portancia porque  envuelve  aplicaciones  higiénicas  y terapéuticas  muy 
especiales,  es  sumamente  difícil.  Cada  individuo  tiene  un  tempera- 
mento propio  ó congénito  en  parte,  y en  parte  también  adquirido  ó 
accidental. 

Diversas  son  las  divisiones  ó clasificaciones  que  se  hacen  de  los  tem- 
peramentos, pero  una  de  las  mas  generales  es'la  que  establece  cuatro 
que  son:  el  nervioso,  sanguíneo,  bilioso  y linfático. 

Temperamento  nervioso. — Predomina  en  él  el  sistema  que  le  da 
nombre,  y está  caracterizado  poruña  sensibilidad esquisita  y una  gran 
impresionabilidad.  Los  sujetos  que  gozan  de  este  temperamento  tienen 
los  músculos  poco  pronunciados,  son  delgados  de  cuerpo,  su  pulso  dé- 
bil, se  acelera  ú la  mas  pequeña  emoción.  La  afeccionividad  es  la  cua- 
lidad preferente  de  los  nerviosos  y la  sienten  con  ardor. 

Aunque  se  encuentra  con  frecuencia  en  los  hombres,  este  tempera- 
mento es  mas  bien  propio  de  la  infancia  y de  las  mujeres.  Los  habi- 
tantes de  las  grandes  ciudades,  los  artistas  y los  hombres  entregados  al 
estudio,  están  muy  dispuestos  á contraer  ó adquirir  este  temperamento. 

La  higiene  de  este  temperamento  debe  consistir,  en  el  uso  de  baños 
tibios,  alimentos  ligeros,  abstinencia  de  las  bebidas  fermentadas  y aro- 
máticas, ejercicios  sostenidos  y alejamiento  de  todo  cuanto  pueda  con- 
mover con  exceso  la  sensibilidad. 

Tcnipcramenlo  saiij^uíneo.— Está  caracterizado  por  el  predomi- 
nio de  este  sistema.  Los  sanguíneos  tienen  el  pecho  ancho,  los  múscu- 
los bien  desarrollados,  buen  color  y fisonomía  animada.  La  circulación 
se  verifica  con  energía  y el  pulso  es  vivo  y regular;  la  respiración  ac- 
tiva y las  formas  agradables  y bien  marcadas,  la  sangre  muy  rica  en 
glóbulos. 

Los  individuos  de  temperamento  sang'uíneo  son  alegres  y comunica- 
tivos, fácilmente  impresionables  y de  viva  imaginación. 

Conviene  á los  sanguíneos  el  constante  ejercicio  activo,  pero  abste- 
niéndose de  los  que  exijen  grandes  esfuerzos.  Deben  usar  la  dieta  mu- 
cilagi liosa,  la  acídula  y las  bebidas  acuosas. 

Teinperanieiito  bilioso. — Predomina  en  este  temperamento  el 
aparato  digestivo  y particularmente  el  hepático  ó del  hígado.  Los  bilio- 
sos tienen  la  piel  seca  y caliente,  la  tez  morena  ó amarillenta,  los  ojos 
vivos  y penetrantes  y pulso  frecuente.  Las  facultades  intelectuales  sue- 
len estar  desarrolladas  en  alto  grado  en  los  individuos  de  este  tempe- 
ramento, así  como  la  firmeza  de  voluntad,  y es  por  lo  tanto  mas  común 
en  el  sexo  masculino  que  en  el  femenino. 


Toda  clase  de  ejercicios  convienen  á los  biliosos.  Deben  evitar  el  uso 
de  las  bebidas  aromáticas  y el  de  los  condimentos  picantes,  prefiriendo 
siempre  las  carnes  blancas  y ligeras.  Los  baños  templados  y las  fric- 
ciones les  son  muy  convenientes. 

Teni|teraineiito  liiilalico. — Constituyeoste  temperamento  el  pre- 
dominio del  sistema  linfático  y la  abundancia  del  tejido  conectivo.  Lo 
caracterizan  físicamente  una  gordura  abundante,  carnes  blandas  y abo- 
tagadas, piel  descolorida  y sin  vello,  ojos  sin  expresión  y cabellos  ru- 
bios. Se  observa ‘en  los  linfáticos  ó flemáticos  una  gran  languidez  en 
sus  movimientos  y poca  energía  en  sus  facultades  intelectuales,  por 
efecto  de  la  poca  actividad  de  la  circulación  de  la  sangre  y diminución 
considerable  de  los  glóbulos  rojos  de  esta. 

La  alimentación  de  los  linfáticos  debe  ser  animal  y algo  estimulante, 
deben  hacer  uso  de  bebidas  espirituosas  conviniéndoles  los  ejercicios 
activos. 

Idiosincrasia. — La  idiosincrasia  es  el  predominio  funcional  de  uno 
ó de  varios  órganos,  en  un  individuo.  En  tanto  que  el  temperamento 
indica  el  predominio  de  alguno  de  los  sistemas  orgánicos  que  les  dan 
nombre,  la  idiosincrasia  expresa  el  de  un  órgano  cualquiera  por  su 
desarrollo  y actividad  funcional. 

Las  idiosincrasias  pueden  ser  congcnitas  ó adquiridas,  y estas  últi- 
mas, resultado  unas  veces  del  hábito  y otras  consecuencia  de  un  esta- 
do de  enfermedad. 

La  misma  causa  puede  producir  efectos  distintos  en  individuos  que 
gocen  de  idiosincrasias  diferentes:  por  ejemplo,  una  misma  corriente 
de  aire,  podrá  ocasionar  un  catarro  en  un  individuo,  un  cólico  á otro 
y un  reumatismo  á un  tercero.  La  disposición  individual  que  hace  que 
uno  no  pueda  probar  el  azúcar  sin  que  le  provoque  el  vómito,  que 
otro  no  pueda  nunca  entrar  en  sudor,  que  á unos  les  gusten  ciertos 
olores  mientras  que  otros  los  detestan  y les  repugnan,  son  otras  tantas 
idiosincrasias  especiales. 


TERCERA  PARTE. 


HIGIENE  DE  LAS  EDADES. 

PERIODOS  DE  Lí  VIDA  ROMANA. 

/ 


El  hombre,  ácuya  existencia  ha  asignado  la  naturaleza  una  duración 
limitada,  como  á la  de  todos  los  seres  organizados  ó vivos,  recorre  en 
el  espacio  de  tiempo  comprendido  entre  su  nacimiento  y su  muerte, 
una  serie  de  modificaciones  que  se  llaman,  grados  do  desarrollo,  épocas, 
edades,  fases  y períodos  de  la  vida. 

Desde  el  momento  en  que  el,  hombre,  apareciendo  á la  luz  del  dia 
sale  de  la  vida  fetal,  empieza  para  él  una  nueva  existencia,  que  es  la 
vida  propia  ó individual,  cuya  duración  media  es  de  70  á 80  años,  la 
cual  se  divide  en  tres  periodos  fundamentales:  el  del  crecimiento  ó des- 
arrollo, el  de  la  edad  viril  y el  de  decrecimiento  ó vejez.  Cada  una  de 
estas  divisiones  se  subdivide  en  otras,  que  están  caracterizadas  por  la 
aparición  de  fenómenos  particulares,  si  bien  á ninguna  de  ellas  se  le 
puede  asignar  matemáticamente  un  determinado  número  de  años.  Es- 
tos diversos  periodos,  subordinados  como  están  al  progreso  del  desar- 
rollo del  organismo,  no  se  marcan  tampoco  por  una  brusca  transición, 
sino  de  un  modo  lento  é insensible,  variando  también  según  el  clima, 
el  género  de  vida,  la  educación,  el  sexo,  el  temperamento,  la  constitu- 
ción, la  raza,  las  enfermedades  y otras  varias  causas. 

Período  del  creeimieiilo. — Comprende  desde  el  nacimiento  hasta 
el  principio  de  la  edad  viril,  los  20  ó 21  años  en  la  mujer,  los  24  ó 25 
en  el  hombre.  Está  caracterizado  este  período  por  el  crecimiento  gene- 
ral del  cuerpo,  cuyas  formas  se  desarrollan  completamente.  Se  divide 
en  las  edades  siguientes:  del  reden  nacido  ó primera  edad  de  la  lac- 
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tanda,  segunda  edad  de  la  laetanda,  infanda  propiamente  didia  ó 
edad  de  la  primera  dentidon,  puericia  6 primera  juventud  y adolescen- 
cia ó juventud  propiamente  dicha. 

Período  de  la  edad  viril. — Abraza  csle  período  desde  la  edad  de 
21  años  en  la  mujer,  y los  2 i ó 25  en  el  hombre,  hasta  los  45  ó 50  en 
la  primera,  y los  55  ó GO  en  el  segundo.  En  este  período  el  organismo 
ha  llegado  á su  completo  desarrollo,  al  apogeo  de  su  perfección,  y du- 
rante cierto  tiempo  el  cuerpo,  puede  decirse,  permanece  estacionario. 
Dividen  algunos  este  período  en  dos  ó tres  épocas  que  son:  la  primera 
y segunda  edad  viril,  ó la  virilidad  creciente,  la  confirmada  y la  de- 
creciente. 

Período  de  declinación  ó vejez. — Comprende  desde  los  45  ó 50 

años  en  la  mujer,  y los  60  en  el  hombre,  hasta  la  muerte;  dividiéndose 
en  primera  y segunda  vejez,  que  á pocos  es  dado  alcanzar;  la  cual  suele 
llamarse  también  edad  de  los  sexajenarios. 

Cada  una  de  estas  edades  en  que  se  divide  la  vida  del  hombre  nece- 
sita una  higiene  especial,  cuyos  preceptos  generales  vamos  á exponer 
con  la  mayor  concisión  posible,  deteniéndonos  más  en  el  primer  pe- 
ríodo, ya  por  su  importancia  capital,  ya  también  porque  por  desgracia 
es  la  más  descuidada. 


PERÍODO  DEL  CRECIENTO. 


EDAD  DEL  RECIEN  NACIDO 

ó 

PRIMERA  EDAD  DE  LA  LACTANCIA. 


Se  da  el  nombre  de  recien  nucido  al  niño,  durante  los  seis  ú ocho 
primeros  dias  dospues  del  nacimiento,  en  los  que  conserva  los  restos 
del  cordon  umbilical. 

La  primera  manifestación  á la  vida  individual  del  recien  nacido  es  un 
grito  lastimero,  desde  cuyo  momento  su  cuerpo  experimenta  una  gran 
revolución.  Los  órganos  que  antes  del  nacimiento  eran  inactivos,  prin- 
cipalmente los  pulmones  y el  aparato  digestivo,  empiezan  á llenar  sus 
funciones;  otros  órganos,  como  los  de  la  circulación,  el  sistema  ner- 
vioso, el  aparato  urinario  y la  piel  modifican  aquellas,  en  tanto  que 
otros  cesan  de  funcionar.  Si  estas  importantes  trasformaciones  se  ve- 
rifican de  una  manera  imperfecta  ó viciosa,  el  niño  muere  á poco  de 
nacer,  porque,  como  vulgarmente  se  dice,  ha  nacido  demasiado  débil. 
La  gran  mortalidad  que  en  esta  edad  ocurre,  lo  mismo  que  en  la  si- 
guiente es  debida,  no  tanto  cá  la  debilidad  del  organismo  del  niño,  como 
á las  muchas  faltas  cometidas  contra  la  higiene  por  las  personas  encar- 
gadas de  su  cuidado. 

El  recien  nacido  pasa  durmiendo  la  mayor  parte  del  tiempo;  solo 
grita  cuando  alguna  influencia  obra  sobre  sus  nervios  sensitivos,  por 
mas  que  no  provoquen  sensaciones  determinadas,  porque  el  cerebro, 
como  órgano  del  conocimiento,  no  está  todavia  bastante  desarrollado, 
si  bien  estos  gritos  contribuyen  á fortificar  su  aparato  respiratorio.  Los 
gritos  del  niño  son  para  la  madre  la  prueba  de  que  tiene  necesidad  de 
alguna  cosa  y debe  buscar  su  origen,  el  sitio  de  donde  parten  y la  im- 
presión que  los  ha  podido  causar.  En  el  niño  de  buena  salud,  lo  que 
ocasiona  generalmente  los  gritos,  aparte  de  la  influencia  del  aire  atmos- 
férico en  los  primeros  momentos  de  la  vida,  es  la  necesidad  de  alimento, 
el  contacto  de  los  pañales  húmedos,  y también  la  acumulación  de  gases 
ó de  excrementos  en  el  intestino  grueso;  lo  cual  se  remedia  en  seguida 


dándole  á beber  algún  jarabe  ó sustancia  azucarada,  poniéndole  pañales 
calientes  y secos,  y si  esto  no  fuese  bastante,  una  simple  ayuda  de 
agua  tibia. 

El  alimento,  un  aire  saludable,  un  buen  calor  y la  ausencia  de  toda 
influencia  nociva  exterior,  son  las  necesidades  principales  del  recien 
nacido.  No  se  le  debe  habituar  á levantarle  ni  pasearle,  sino  tenerle 
acostado  tranquilamente  en  una  cama  blanda,  caliente  y seca,  no  de- 
biendo tampoco  una  madre  prudente  acudir  al  uso  del  biberón  para 
calmar  los  gritos  del  niño,  porque  este  medio  provoca  con  frecuencia 
enfermedades  del  aparato  digestivo. 

El  alimento  del  rocíen  nacido  es  la  leche  de  la  madre,  la  cual  jamás 
consentirá,  si  puede,  que  otra  persona  dé  de  mamar  á su  hijo.  Que  no  se 
impaciente  si  en  los  primeros  dias  la  secreción  de  la  leche  es  poco  abun- 
dante; en  los  primeros  momentos  el  recien  nacido  no  tiene  tampoco 
gran  necesidad  de  alimento.  Puede  suceder,  por  desgracia,  que  el  estado 
de  la  madre  la  imposibilite  el  cfiar  ásu  hijo,  en  cuyo  caso  es  necesario 
confiar  este  dulce  cuidado  á una  nodriza,  la  cual  no  debe  escogerse  al 
azar,  sino  mediante  la  intervención  de  un  facultativo  competente,  para 
que  aquella  reúna  las  mejores  cualidades  físicas  y morales.  Si  por  cual- 
quier circunstancia  el  niño  no  pudiese  ser  amamantado  ni  por  su  madre 
ni  por  una  nodriza,  el  alimento  que  le  conviene  es  leche  caliente  de  un 
animal,  la  cual  debe  procurarse  sea  la  más  semejante  por  su  composi- 
ción á la  leche  de  mujer,  como  la  de  burra,  por  ejemplo,  que  puede 
también  reemplazarse  por  la  de  vaca  ó cabra,  diluidas  y azucaradas.  En 
la  lactancia  artificial,  es  conveniente  dar  al  niño  en  los  primeros  dias 
suero  azucarado,  que  poseyendo  las  mismas  propiedades  laxativas  que 
el  calostro,  favorece  la  expulsión  de  los  excrementos  viscosos  de  color 
verde  oscuro,  contenidos  en  el  canal  intestinal. 

El  aire  que  el  recien  nacido  respire  debe  tener  una  temperatura  uni- 
forme, de  lo°  á 17“  C.;  debe  ser  siempre  perfectamente  puro.  El  aire 
frió,  las  corrientes  de  aire,  el  polvo,  el  humo,  los  olores  y emanaciones 
fuertes  de  cualquier  género,  deben  evitarse  con  cuidado,  porque  pueden 
ser  causa  de  enfermedades  del  aparato  respiratorio  y de  la  sangre.  El 
pecho  y el  vientre  no  deben  estar  comprimidos;  la  nariz  y la  boca  bien 
libres  para  que  pueda  respirar  el  aire  puro,  fácil  y profundamente. 

Los  vestidos  deben  estar  siempre  secos  y calientes,  y con  especialidad 
los  pañales,  que  si  están  frios  y húmedos  producen  con  facilidad  enfer- 
medades; del)iendo  ser  estos  suaves  y finos,  porque  si  son  ásperos  y 
fuertes,  como  la  piel  es  muy  delicada,  su  roce  produce  inflamaciones 
erisipelatosas  ó erupciones. 

í.a  mayor  limpieza  es  uno  de  los  principales  cuidados  que  hay  que 
tener,  ya  mediante  baños  templados,  ya  por  medio  de  lociones,  porque 
la  piel  del  recien  nacido  está  todavia  recubierta  de  materias  grasas  que 
perjudican  á las  funciones  de  aquella.  Cuando  los  pañales  están  moja- 


dos,  el  niño  manifiesta  incomodidad  y agitación  y solo  la  negligencia 
le  habitúa  poco  á poco  á permanecer  tranquilo  en  la  humedad,  siendo 
difícil  después  acostumbrarle  á la  litnpieza. 

Los  aparatos  de  los  sentidos,  y particularmente  los  ojos,  exigen  en  el 
recien  nacido  los  mayores  cuidados,  porque  los  nervios  sensoriales  y el 
cerebro  son  muy  blandos  y delicados,  y las  impresiones  muy  fuertes 
pueden  determinar  una  parálisis  cuyas  consecuencias  serian  la  sordera, 
la  ceguera,  etc.,  ó por  lo  menos  la  debilidad  de  los  sentidos.  Se  debe, 
por  consiguiente,  evitar  que  el  niño  perciba  sonidos  muy  intímsos,  que 
esté  expuesto  á una  luz  muy  viva,  ni  que  tampoco  perciba  fuertes 
olores. 

Una  de  las  preferentes  atenciones  en  este  primer  período,  es  el  cuidado 
que  exigeel  ombligo,  porque  si  durante  lasupuracionhay  descuido,  pue- 
den sobrevenir  hemorragias  ó inílamaciones  mortales,  lis  micesario  lim- 
piarlo con  frecuencia  mediante  el  agua  tibia,  secándolo  dí'spues,  no  fro 
tándolo,  sino  por  medio  de  presiones  ligeras  con  un  lienzo,  cubriéndolo 
luego  con  una  compresa  de  tela  fina  y manteca  de  puerco  fresca. 

Las  faltas  que  generalmente  se  cometen  contra  la  higiene  del  recien 
nacido  son:  el  fajarlo  fuertemente;  el  no  acostarlo  en  una  cama  con  un 
calor  convíuiiente;  el  abrigarle  demasiado  la  cabeza;  el  uso  del  bibi'rdn; 
el  exponerlo  á una  luz  demasiado  viva  y él  descuido  en  la  limpieza  de 
los  órganos  de  los  sentidos;  el  que  respire  un  aire  impuro;  el  dejarle 
enfriar  cuando  se  le  lava  ó baña;  el  descuido  en  los  pañales  mojados  ó 
húmedos  y en  la  cura  y limpieza  del  ombligo. 


SEGUNDA  EDAD  DE  LA  LACTANCIA. 


Comprende  todo  el  tiempo  que  dura  la  alimentación  del  niño  me- 
diante la  leche  do  la  madre,  y que  de  ordinario  suele  ser  hasta  los  diez 
ó doce  meses  después  del  nacimiento. 

En  esta  edad  los  fenómenos  más  importantes  son:  el  principio  del 
desenvolvimiento  de  los  sentidos,  seguido  de  las  primeras  m.anifesla- 
ciones  de  la  inteligencia  y del  lenguaje,  de  los  movimientos  voluntarios, 
de  la  Observación,  la  risa,  y la  dentición  que  se  verifica  hácia  el  sétimo, 
octavo  ó noveno  mes. 

El  cuerpo  del  niño  se  redondea,  el  sistema  muscular  so  fortifica  poco 
á poco,  la  piel  adquiere  mas  consistencia  y mas  solidez  los  huesos,  dis- 
minuyendo progresivamente  la  gran  propensión  al  sueño.  El  cráneo 
presenta  en  la  parte  anterior  y media  encima  de  la  frente,  una  porción 
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no  osificada  todavía  que  se  liania  la  gran  fontanela  ó fontanela  anterior, 
la  cual  subsiste  hasta  el  segundo  ó tercer  año  á fin  de  no  impedir  el 
desarrollo  del  cerebro,  que  afectando  su  blandura  las  excitaciones  vio- 
lentas trasmitidas  por  los  nervios  sensitivos,  ocasionan  con  frecuencia 
movimientos  anormales,  y por  cuya  causa  en  los  estados  de  enfermedad 
mas  ligeros  son  acometidos  de  convulsiones. 

En  la  educación,  que  debe  empezar  ya  en  este  período  de  la  vida  del 
niño,  debe  prestarse  una  atención  tan  grande  al  desarrollo  corporal 
como  al  desenvolvimiento  intelectual,  dependiendo  el  primero  de  la 
alimentación  y preservación  de  las  enfermedades,  y el  segundo  de  la 
aplicación  de  las  leyes  del  hábito  y la  imitación. 

La  alimentación  no  debe  consistir  sino  en  leche  de  la  madre,  si  no 
hay  razones  poderosas  que  lo  impidan.  Para  decidir  si ,1a  niadre  puede 
ó no  criar  á su  hijo  debe  consultarse  siempre  al  médico,  si  bien  en  ge- 
neral se  puede  decir,  que  no  es  conveniente  al  niño  ni  á la  madre, 
cuando  ésta  es  débil  y anémica,  propensa  á la  tos,  si  padece  un  mal 
crónico  cualquiera,  ó si  durante  la  lactancia  adquiere  aquel  estado;  si 
experimenta  dolores  violentos  que  se  irradian  desde  el  pecho  hasta  el 
dorso  y la  cabeza,  particularmente  si  no  goza  de  buen  apetito. 

La  madre  que  cria  á su  hijo,  tiene  el  deber  de  evitar  todo  lo  que 
puede  perjudicarla  y por  consiguiente  á aquel,  tal  como  los  enfria- 
mientos, las  fuertes  em'ociones,  las  fallas  contra  la  higiene,  los  insom- 
nios. las  fatigas,  etc.  Debe  hacer  uso  de  alimentos  nutritivos  y fácil- 
mente digeribles,  tanto  animales  como  vegetales,  que  contengan  las 
proporciones  necesa,rias  de  caseína,  manteca,  azúcar  y sales,  como  la 
leche  y la  carne,  los  huevos,  las  semillas  de  las  leguminosas,  garbanzos, 
guisantes,  habas,  y las  preparaciones  feculentas  de  algunos  cereales, 
particularmente  el  pan;  siendo  también  preciso  beba  con  abundancia 
agua,  leche,  cerveza  ó vino  de  poco  cuerpo,  á fin  de  que  la  sangre  y la 
leche  tengan  siempre  el  grado  de  fluidez  conveniente.  La  higiene  de  la 
mujer  que  cria,  además  de  una  alimentación  adecuada,  exige  que  res- 
pire un  aire  puro,  que  haga  un  ejercicio  moderado,  que  duerma  lo 
suficiente  y que  tenga  tranquilidad  de  espíritu,  así  es,  que  después  de 
fuertes  emociones,  sean  de  cólera,  de  temor  ó de  alegría,  no  debe  dar  de 
mamar  al  niño  inmediatamente  y sin  extraerse  primero  la  leche. 

Si  el  estado  do  la  madre  obliga  á entregar  al  niño  á una  nodriza,  es 
necesario,  como  antes  hemos  dicho,  que  reúna  las  mejores  cualidades 
posibles  físicas  y morales:  que  sea  jóven,  de  20  á 25  años;  de  buena 
salud  é hija  de  padres  sanos;  de  pechos  bien  pronunciados;  con  buena 
dentadura  y que  no  le  huela  mal  el  aliento;  que  la  leche  sea  de  edad 
proporcionada  á la  edad  de  la  criatura;  que  sea  limpia,  de  costumbres 
puras,  sin  propensión  á la  cólera  ni  dada  á las  bebidas.  En  cambio  de 
las  exigencias  que  deben  tenerse  con  la  nodriza,  no  debe  perderse  de 
vista,  que  la  mayoría  quiere  que  se  las  trate  con  cariño  y con  dignidad. 


sin  llevar  por  eso  demasiado  lejos  la  confianza;  que  su  alimentación 
debe  ser  tan  sustancial  como  si  fuese  la  madre  la  que  criase.  Lo  mismo 
la  madre  que  la  nodriza  deben  desterrar  la  mala  costumbre  de  acostar 
al  niño  en  su  cama,  porque  puede  suceder  que  se  caiga  ó que  muera 
aquel  por  sofocación  durante  el  sueño. 

Hemos  dicho  también  que  cuando  es  preciso  someter  al  niño  á la  lac- 
tancia artificial,  es  preferible  la  leche  de  burra  á la  de  vaca  ó cabra; 
pero  como  las  dos  últimas,  y particularmente  la  de  vaca,  con  relación 
á Ja  leche  de  mujer,  son  mas  ricas  en  manteca  y caseina  y demasiado 
pobres  en  azúcar,  se  las  debe  diluir  en  agua,  adicionándolas  una  pro- 
porción conveniente  de  aquella  hasta  que  su  mezcla  sea  débilmente 
dulce,  al  menos  hasta  el  sexto  ó sétimo  mes  en  que  ya  puede  dársela 
leche  pura,  procurando  siempre  que  ésta  proceda  del  mismo  animal, 
que  sea  sano  y de  buen  aspecto  exterior.  Si  la  leche  por  circunstancias 
especiales  no  pudiese  ser  de  buenas  cualidades  nutritivas,  se  pueden 
aumentar  estas  mezclándola  con  caldo  muy  claro,  y aun  también  con 
una  disolución  de  huevo. 

El  destete  es  un  momento  importante  para  el  niño  y se  debe  procu- 
rar no  se  verifique  antes  del  año,  durante  la  dentición,  ó inmediatamente 
antes.  Es  también  necesario  hacerlo  gradualmente,  empezando  siempre 
por  ir  acostumbrándole  á otro  alimento,  que  puede  ser,  buena  leche  de 
vaca  ó caldo  con  adúcar  de  leche;  pero  si  se  observa  que  el  niño  adel- 
gaza ostensiblemente,  sobrevienen  diarreas  ó vómitos,  es  preciso  conti- 
nuar dándole  de  mamar. 

El  aire  debe  ser  constantemente  puro  y nunca  muy  frió,  porque  puedo 
ser  origen  de  enfermedades  peligrosas  del  aparato  respiratorio;  evitando 
siempre  la  brusca  transición  de  un  aire  caliente  á un  aire  frió,  porque 
con  facilidad  se  producen  inflamaciones  mortales  de  los  pulmones. 

Se  debe  someter  diariamente  el  niño  á baños  calientes  ó lociones  de 
la  piel,  observando  todas  las  precauciones  necesarias  para  evitar  el  en- 
friamiento, que  con  facilidad  es  origen  de  catarros  peligrosos  en  el 
estómago  y en  los  intestinos,  acompañados  de  diarrea  y de  vómitos. 
Durante  el  baño  es  conveniente  frotar  la  piel  con  una  esponja  ó un 
pedazo  de  franela,  pero  cuidando  que  nunca  sirvan  estos  objetos  para 
limpiarle  los  ojos,  para  lo  cual  debe  hacerse  uso  de  un  trapo  de  hilo 
muy  limpio  y que  no  tenga  mas  uso  que  este.  Sacado  del  baño  ó des- 
pués de  lavado,  se  le  debe  envolver  en  un  lienzo  caliente,  enjugarle  y 
secarle  bien,  dándole  en  seguida  el  seno,  la  leche  ó el  alimento  que 
tome,  evitando  el  sacarlo  al  aire  libre  en  seguida.  En  las  lociones  es 
mas  fácil  todavia  el  enfriamiento,  por  lo  que  exigen  mayores  precaucio- 
nes que  los  baños  para  evitar  este  inconveniente. 

La  primera  y principal  condición  que  deben  tener  los  vestidos  del 
niño  es  que  esten  siempre  limpios  y secos;  que  no  opriman  ninguna 
parte  del  cuerpo,  sobre  todo  el  vientre  y el  pecho,  dejando  libertad  á 


los  movimientos,  en  particular  á los  brazos  y las  piernas.  La  cabeza 
debe  tenerla  descubierta  de  dia  y de  noche,  estando  en  la  casa,  y lige- 
ramente cubierta  cuando  se  le  saca  á la  calle,  cuidando  también  en- 
tonces que  al  contacto  del  aire  exterior  no  se  enfrien  las  piernas  ó el 
vientre  por  falta  de  conveniente  abrigo. 

IjOS  aparatos  de  los  sentidos,  y particularmente  los  de  Ja  vista  y el 
oido,  exigen  en  esta  época  cuidados  muy  especiales.  Se  preservarán  los 
ojos  de  toda  luz  demasiado  viva,  evitando  cuidadosamente  el  paso  brusco 
de  la  oscuridad  á la  luz.  Se  debo  desterrar  la  funesta  costumbre  de  permi- 
tir á los  niños  mirar  fijamente  á una  luz,  ála  luna  ó al  cielo  cuando  hay 
relámpagos,  siendo  igualmente  perjudicial  que  los  rayos  del  sol  le  hieran 
perpendicnlarmente  la  cara  cuando  esté  acostado  al  aire  libre  ó va  en 
carruaje.  Es  también  muy  malo,  acostumbrarlos  á mirar  muy  cerca  y 
por  mucho  tiempo  objetos  pequeños  y brillantes.  El  aparato  auditivo 
debe  preservarse  de  todo  sonido  agudo,  demasiado  intenso  ó estridente; 
y el  del  olfato  de  olores  penetrantes. 

I.,a  dentición,  que  de  ordinario  ocasiona  algunos  accidentes  al  niño, 
la  gravedad  y peligro  de  aquellos,  como  las  inflamaciones  pulmonares, 
las  diarreas,  la  fiebre,  las  convulsiones,  no  son  tanto  consecuencia  de 
la  erupción  de  los  dientes  como  de  las  faltas  cometidas  contra  la  hi- 
giene. Los  fenómenos  habituales  de  la  dentición  son:  intranquilidad  y 
agitación  del  niño;  mucho  saliveo;  fuertes  gritos,  algunas  veces  mani- 
festaciones de  espanto  durante  el  sueño;  las  encías  se  ponen  ardientes, 
rojas  é hinchadas:  orinando  y bebiendo  mas  que  de  costumbre. 

Los  dientes  que  salen  en  este  período  se  llaman  dientes  de  leche,  lo 
cual  tiene  Jugar  al  sétimo  ú octavo  mes,  retardándose  algunas"  veces 
hasta  el  décimo  ó undécimo.  Salen  casi  siempre  apareados,  primero  los 
dos  incisivos  medios  de  la  mandíbula  inferior,  después  los  de  la  supe- 
rior y luego  indistintamente  los  otros  cuatro.  Los  dos  primeros  mola- 
res aparecen  en  el  segundo  año  y después  los  caninos  ó colmillos,  de 
manera  que  al  final  de  aquel,  el  niño  posee  veinte  dientes  de  leche,  los 
cuales  conserva  hasta  los  siete  años.  La  incomodidad  que  ocasiona  en 
la  boca  la  dentición,  se  procura  dulcificar  aplicando  agua  fresca  á las 
encías,  ' 

Educación. — En  este  período  de  la  vida  debe  empezar  ya  la  educa- 
ción^ del  niño,  tanto  intelectual  como  física,  si  se  quiere  hacer  de  él  un 
hombre. 

Las  bases  de  toda  educación  racional  deben  ser  el  hábito  y la  imita- 
ción erigidas  en  principios.  La  primera  ley  consiste  en  la  frecuente 
repetición  de  actos  á que  se  trata  de  acostumbrar  al  niño;  la  segunda 
exije  buenos  ejemplos  que  seguir.  Los  dos  métodos  de  educación,  el 
físico  y el  intelectual,  deben  ser  progresivos  y en  relación  con  el  cre- 
cimiento. Los  sentidos  son  los  medios  por  los  que  la  inteligencia  se 
despierta  y determina  la  evolución  de  esta  y la  actividad  intelectual: 


provocado  por  las  impresiones  do  aquellos,  no  puede  llegar  á un  grado 
de  elevación  conveniente  sino  por  medio  del  hábito.  Contribuye  igual- 
mente la  imitación  al  desarrollo  intelectual,  según  nos  lo  prueba  la 
Observación  diaria,  y las  que  nos  suministran  las  personas  que  aban- 
donadas desde  sus  mas  tiernos  años  y sin  mas  relaciones  que  con  los 
animales,  no  manifiestan  apenas  señal  alguna  de'espiritu  humano. 

Educación  fí.'ilca.— Se  ocupa  de  la  alimentación,  el  ejercicio,  el 
sueño  y la  limpieza. 

En  la  alimentación,  que  como  sabemos,  no  debe  consistir  general- 
mente mas  que  en  leche,  durante  esta  edad,  es  conveniente  habituar 
al  niño  á no  darle  el  pecho  durante  la  noche,  que  la  madre  ó la  nodriza 
necesitan  para  descansar  y reponerse  por  el  sueño.  Se  le  debe  también 
acostumbrar  después  de  las  primeras  semanas,  á no  darle  de  mamar 
sino  en  momentos  determinados  del  dia  y no  siempre  que  grite,  pues 
los  piotivos  de  estos  gritos  pueden  reconocer  otras  causas  distintas  que 
el  hambre,  como  son  la  humedad,  el  frió,  los  gases  intestinales,  la  cons- 
tipación, una  postura  incómoda,  pinchazos  de  alfileres  ó picaduras  de 
insectos:  porque  si  el  niño  aprende  que  gritando  obtendrá  inmediata- 
mente la  satisfacción  de  sus  necesidades,  se  habituará  á gritar  como 
expresión  de  su  voluntad,  y sera  difícil  quitarle  mas  adelante  esta  cos- 
tumbre. 

Pasado  el  primer  período  de  esta  edad  en  que  el  niño  pasa  durmiendo 
casi  todo  el  dia,  probablemente  á causa  de  la  inactividad  de  su  cerebro, 
el  sueño  disminuye  á medida  que  los  sentidos  van  desarrollándose,  y 
es  conveniente,  como  para  la  alimentación,  seguir  algunos  preceptos 
importantes.  Se  debe  procurar  que  el  niño  duerma  después  de  haber 
mamado  y principalmente  de  noche;  no  se  le  debe  acostumbrar  á dor- 
mir sino  en  su  propio  lecho  y con  abrigo  suficiente  para  que  no  se  en- 
frie y sobrevengan  constipaciones  de  vientre  y diarreas;  el  cantar  para 
que  se  duerma,  el  dormirlo  con  luz,  agarrarle  las  manos,  dejarle  poner 
las  suyas  sobre  el  cuello  y el  seno  de  la  madre  ó la  nodriza,  son  cos- 
tumbres viciosas,  que  si  ya  las  ha  contraido,  es  preciso  hacérselas  per- 
der á todo  trance  sin  preocuparse  de  sus  gritos. 

Los  movimientos  tienen  una  gran  importancia  en  la  educación  física 
del  niño,  ya  sean  activos,  ya  provocados  por  otras  personas.  Es  muy 
bueno  pasearle  al  aire  libre,  acostado  ó sentado,  pero  nunca  darle  sa- 
cudidas ni  mecerlo.  Es  una  costumbre  perjudicial  levantarle  lo  mas 
pronto  posible  de  la  cama,  vestirle  y tenerle  en  brazos.  Resultan  gran- 
des inconvenientes  de  tener  mucho  tiempo  sentado  al  niño,  que  consis- 
ten, en  desviaciones  de  la  columna  vertebral  y en  la  perturbación  que 
sufre  el  desarrollo  de  órganos  internos,  por  efecto  de  la  compresión  del 
tronco,  que  no  está  todavía  en  estado  de  soportar  la  cabeza  proporcio- 
nalmente demasiado  voluminosa  y pesada.  Pero  como  casi  es  imposible 
persuadir  á las  madres  á no  tener  sentado  á su  hijo  en  sus  brazos,  por 
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mala  que  sea  esta  costumbre,  es  preciso,  al  menos,  tengan  la  prudencia 
de  colocarlo  altertiativamente  ya  en  uno  ya  en  otro.  También  es  cos- 
tumbre que  deberia  desterrarse,  el  ensayar  demasiado  pronto  que  el 
niño  se  ponga  de  pié  y ande,  en  tanto  que  el  sentimiento  de  la  fuerza 
no  se  despierte  en  él  y procure  hacerlo  voluntariamente.  I.a  mayor 
parte  de  los^aparatos  que  se  usan  para  enseñar  <á  andar  á los  niños  son 
inútiles  y aun  perjudiciales;  lo  imqor  de  todo  es  sentarle  en  el  suelo 
sobre  una  manta  ó cualquier  otra  tela  mullida,  y que  aprenda  él  solo 
á levantarse  agarrcándose  á los  objetos  que  le  rodean,  siempre  que  estos 
no  puedan  hacerle  daño.  Si  se  ca(í,  no  se  le  deb(í  levantar  do  los  brazos 
sino  tomándole  por  las  axilas  ó sobacos.  Lo  mas  conveniente  es  dejar 
al  niño  libertad  en  los  brazos.,  dejarle  sentar,  ponerse  de  pié  y andar, 
empleando  sus  propias  fuerzas,  por  cuyo  medio  se  despierta  en  él,  y 
adquiere  una  voluntad  firme. 

La  limpieza,  bajo  el  punto  de  vista  de  las  evacuaciones,  se  le  acos- 
tumbra poco  á poco  al  niño,  desde  que  está  en  aptitud  de  sentarse. 

Educación  inteleclual. — Tiene  también  por  ba.se  el  liábito  y por 
objeto  principal  la  conveniente  perfección  de  los  sentidos,  fin  los  pri- 
meros tiempos  de  la  vida,  el  niño  no  tiene  conciencia  de  sí  mismo;  las 
impresiones  sensoriales  no  pueden  despertar  la  actividad  de  su  cerebro, 
sus  movimientos  y sus  gritos  son  puramente  automáticos:  poco  á poco 
las  impresiones  reiteradas  sobre  los  nervios  sensitivos  engendran  en  él 
los  sentimientos  de  placer  ó disgusto,  de  contento  ó de  malestar,  que 
son  simplemente  corporales.  Trascurre  mucho  tiempo  antes  que  esté 
en  aptitud  de  distinguir  las  impresiones  aisladas. 

El  tacto  es  el  sentido  que  primero  se  desarrolla,  pero  soloen  los  la- 
bios para  buscar  el  seno  de  la  madre;  después  se  despierta  el  sentido 
de  la  vista,  al  cual  siguen  los  del  oido  y gusto  y últimamente  los  del 
olfato,  y el  del  tacto  en  las  diferentes  regiones  del  cuerpo. 

La  frecuente  repetición  de  las  impresiones  visuales  y auditivas,  en- 
señan al  niño.á  conocer  las  personas  y las  cosas  que  le  rodean,  á’ad- 
quirir  en  fin  ideas.  Interesándose  cada  vez  mas  en  los  fenómenos  de  la 
vista  y del  oido,  escucha  la  palabra,  la  cadencia,  el  canto;  aprende  á 
distinguir  los  gestos,  la  fisonomía  y la  voz  de  la  madre,  y las  de  las 
personas  que  frecuentemente  están  á su  alrededor,  lláciael  tercer  mes 
principia  el  niño  á asir  los  objetos,  primero  sin  hacer  mas  que  tocar- 
los, mas  adelante  los  agarra  ya  con  firmeza  moviéndolos  á izquierda  y 
derecha,  aprendiendo  á llevárselos  á la  boca,  y después  palpándolos  en 
todos  sentidos,  empieza  á conocer  la  magnitud  y la  forma,  así  como  la 
distancia  que  los  separa  de  él. 

En  esta  época  también,  por  la  educación  del  oido,  principiad  balbu- 
cear, y mas  tarde  repite  ya  por  imitación  algunas  palabras. 

Desde  el  sétimo  ú octavo  mes,  el  niño  juega  ya  solo,  y su  principal 
ocupación  es  imitar,  empezando  á dirigir  por  sí  sus  movimientos  y á 


perfeccionar  su  lenguaje.  Al  principio  designa  las  cosas  á su  modo,  mas 
tarde  imita  la  manera  con  que  las  oye  llamar  (mi  su  presencia,  detcr- 
min.ándose  la  perfección  de  su  lenguaje  por  la  imitación  de  las  palaJ)ras 
que  oye  á las  personas  que  le  rodean. 

Apartar  del  niño  todo  cuanto  no  es  convenicMitc  á que  se  habitúe,  y 
repetir  con  perseverancia  todo  lo  que  ha  de  serle  útil  en  su  manera 
ordinaria  de. 'vivir,  lo  que  deh(í  constituiren  ¿d  una  segunda  naturaleza, 
es  el  principio  fundamental  de  su  educación  inleleclual.  K1  hábito  es  el 
agente  primnpal  de  la  educación,  utilizando  la  inclinación  del  niñoá  la 
imitación.  La  dulzura  en  la  voz,  la  afabilidad  en  la  fisonomía,  en  las 
miradas,  y en  general  en  lodos  los  actos  de  jas  personas  qíie  le  rodean, 
ejercen  una  poderosa  influencia  sobre  el  desarrollo  de  su  carácler.  I.as 
madres  que  hablan  mucho  á su  hijo,  le  hacen,  sin  saberlo,  un  gran 
servicio,  porque  los  sonidos  de  su  voz  iníluycn  no  solo  sobre  su  oido  y 
su  lenguaje,  sino  que  conmoviendo  todo  su  ser,  despiertan  en  él  las 
simpatías. 

En  tanto  que  el  niño  no  obra  por  sus  propias  fuerzas,  aprendiendo 
á sentarse,  á ponerse  de  pié,  á andar,  la  voluntad  propiamente  dicha 
no  se  desarrolla;  pero  en  cambio,  adquiere  bien  pronto  caprichos  que 
degeneran  fácilmente  en  obstinación  y terquedad.  Los  niños  á quienes 
se  satisfacen  en  seguida  sus  deseos,  se  acostumbran  por  ^us  gritos  y sus 
lloros  á hacer  prevalecer  sierripre  su  voluntad. 

En  esta  edad  en  que  las  enfermedades  deberían  ser  muy  raras,  son 
por  el  contrario  muy  frecuentes,  peligrosas  y la  luayor  parte  mortales. 
La  gran  mortandad  de  niños  en  este  periodo,  no  depende  en  verdad  do 
la  delicadeza  de  su  constitución,  de  la  poca  energía  vifal  do  su  organis- 
mo, sino  de  las  faltas  que  se  cometen  contra  la  higiene,  que  reasu- 
miendo las  principales  son;  el  levantar  con  frecuencia  al  niño  de  su 
cama;  el  hacerle  sentar  demasiado  pronto;  el  obligarle  á ejercicios  pre- 
maturos ó á tomar  posiciones  violentas;  el  exponerle  á un  aire  frió  ó 
cargado  de  polvo;  el  no  evitar  los  enfriamientos  de  vientre;  el  que  duer- 
ma en  habitaciones  cuyo  aire  sea  impuro;  la  mala  alimentación,  ya 
dándole  sustancias  harinosas,  ya  por  el  uso  del  biberón;  la  falta  de  lim- 
pieza en  su  cuerpo  ó en  los  vestidos,  y por  último,  satisfaciendo  cie- 
gamente sus  caprichos. 


EDAD  DE  LA  INFANCIA. 


^ Comprende  esta  edad,  desde  el  destete  ó el  primer  año,  bastados  siete 
en  que  tiene  lugar  la  segunda  dentición.  El  desarrollo  físico  ó intelec- 
tual en  esta  edad,  es  relativamente  mas  rápido  que  en  las  otras  fases 
déla  vida.  Se  puede  dividir  en  dos  épocas:  la  primera  y la  segunda 
infancia. 


IJNTF'ATVOIA. 


Comprende  el  segundo  y tercer  año,  y hasta  el  cuarto,  en  los  niños 
que  están  poco  desarrollados. 

La  higiene  de  este  período,  como  en  el  anterior,  se  refiere  principal- 
mente á la  alimentación,  al  aire,  á la  limpieza,  el  sueño,  y los  órganos 
de  los  sentidos. 

Los  alimentos  deben  pasar  gradualmente  del  estado  líquido  á la  forma 
sólida,  procurando  quesean  de  fácil  digestión,  á la  vez  nutritivos  y no 
excitantes,  bien  divididos  los  sólidos  y en  pequeñas  porciones.  Se  le 
debe  acostumbrar  ya  en  esta  época  á beber  agua  durante  y después  de 
las  comidas,  cuidando  que  no  esté  muy  fria.  Se  suele  tener  la  mala  cos- 
tumbre de  dar  á los  niños  de  todos  los  alimentos  y bebidas  que  toman 
los  padres,  y el  mejor  medio  de  resistir  á esta  tentación,  es  el  no  sen- 
tarlos á la  mesa  á las  horas  de  las  comidas. 

El  aire,  ademas  de  su  pureza,  debe  ser  moderadamente  templado. 
Aunque  la  producción  de  calor  en  esta  edad  es  mayor  que  en  la  ante- 
rior, y el  frió  obra  menos  desfavorablemente,  es  preciso  evitar  los  en- 
friamientos de  vientre  y de  los  piés,  si  bien  deben  irse  empleando 
- gradualmente  vestidos  mas  ligeros.  El  cuerpo  debe  lavarse  todos  los 
dias  con  agua  templada,  que  se  irá  usando  poco  á poco  mas  fria.  El 
sueño  también  es  necesario  durante  el  dia,  sobre  todo  después  de  las 
comidas,  acostándole  en  su  cama  con  ropa  de  noche  y vestidos  muy 
anchos.  Los  aparatos  de  los  sentidos  deben  ser  objeto  de  las  mas  gran- 
des precauciones,  pre^servándolos  de  excitaciones  muy  fuertes. 


EDUOAOIOIV. 


El  período  de  los  tres  primeros  años  es  uno  de  los  mas  importantes, 
y en  el  que  los  padres  deben  vigilar  sobre  la  educación  del  niño,  por- 
que es  en  el  que  empiezan  á desarrollarse  las  nociones  del  bien  y del 
mal.  Por  desgracia,  es  en  las  familias  el  período  del  mayor  descuido, 
tanto  bajo  el  punto  de  vista  físico,  como  del  intelectual.  Se  abandona 
ordinariamente  á la  casualidad,  en  lugar  de  dirigirla  de  una  manera 
racional,  y afortunados  los  niños  que  ven  al  rededor  de  sí  buenos  ejem- 
plos que  imitar. 

Educación  física.  — Se  debe  habituar  al  niño  á que  tome  su  ali- 
mento á horas  fijas,  y á que  no  coma  con  demasiada  precipitación,  sino 
con  calma  y limpieza.  Debe  dormir  solo  en  su  cama,  sin  acostumbrarle 
á canciones  ni  á cuentos  para  hacerle  dormir  mas  pronto. 

En  los  movimientos,  es  precepto  principal  el  ayudarle  lo  menos  po- 
sible, á fin  de  que  obligado  á valerse  de  sus  propias  fuerzas  adquiera 
habilidad  y firmeza  de  voluntad.  Lo  mas  saludable  para  el  niño,  son  al- 
ternativas bien  arregladas  en  sus  movimientos,  regulando  el  tiempo 
que  debe  estar  levantado  y acostado,  procurando  que  esta  posición  sea 
mas  bien  sobre  el  dorso.  La  movilidad  es  el  carácter  inherente  á la  in- 
fancia;, el  correr  y el  saltar  son  convenientes  á causa  de  la  actividad  de 
la  nutrición  y del  trabajo  del  sistema  nervioso.  Cuando  se  lleva  de  la 
mano  á un  niño  es  preciso  cuidar  de  cambiarle  de  lado  con  frecuencia, 
para  que  no  se  habitúe  á tener  el  cuerpo  inclinado. 

La  limpieza  es  una  de  las  cosas  á que  debe  acostumbrarse  al  niño 
desde  el  principio  de  este  período,  tanto  bajo  el  punto  de  vista  de  sus 
evacuaciones,  como  de  la  del  cuerpo,  de  los  vestidos,  cuando  come  y 
bebe.  Debe  enseñársele  á indicar  sus  necesidades  naturales  por  expre- 
siones determinadas,  y mas  adelante  á que  las  satisfaga  el  mismo. 

Los  vestidos  deben  ser  cortos  y anchos  para  que  pueda  mover  libre- 
mente sus  miembros,  y de  tela  apropiada  á las  estaciones.  La  cabeza  y 
el  cuello  deben  estar  noche  y dia  descubiertos,  preservándolos  solo  con- 
tra el  sol  ó contra  el  frió  cuando  esten  al  aire  libre.  El  mejor  calzado 
son  botillos  ajustados,  que  no  solo  contribuyan  á la  buena  forma  del 
pié  sino  que  favorezcan  su  marcha. 

Educación  intelectual. — Debe  dirigirse  principalmente  en  esta 
edad  al  ejercicio  de  los  sentidos,  para  excitar  el  desarrollo  de  la  activi- 
dad intelectual,  procurando  al  mismo  tiempo  el  desenvolvimiento  del 
hábito  á la  obediencia.  Alejar  del  niño  todo  cuanto  pueda  hacerle  ad- 
quirir malos  hábitos,  y por  el  contrario,  hacerle  repetir  con  perseve- 
rancia todo  cuanto  le  pueda  ser  conveniente,  es  un  principio  que  nunca 
debo  perderse  de  vista.  La  actividad  y el  reposo  deben  alternar,  au- 
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mentando  aquella  de  un  modo  progresivo.  Estos  principios  generales 
de  educación  de  la  niñez  se  olvidan,  por  desgracia,  ó no  se  conocen 
por  los  padres,  y abandonan  al  acaso  el  desarrollo  de  los  sentidos  y los 
primeros  destellos  de  las  facultades  intelectuales  del  niño,  quitándole 
para  el  porvenir  un  manantial  inagotable  de  instrucción  y de  honestos 
placeros. 

El  sentido  de  la  vista  es  necesario  ejercitarlo  en  distinguir  con  cla- 
ridad los  objetos  próximos  y lejanos,  á fin  de  que  adquiera  penetración, 
rapidez  y duración,  para  lo  cual  se  le  hace  observar  al  niño,  al  aire 
libro,  objetos  grandes  y pequeños,  habituándolo  á distinguir  unos  de 
otros,  las  piedras,  las  plantas,  las  imágenes  y todo  cuanto  le  rodea,  ya 
sea  natural  ó artyicial.  El  sentido  del  oido  debe  ejercitarse  bajo  el  punto 
de  vista  de  la  penetración  y la  finura,  asi  como  de  la  dirección  y dis- 
tancia de  donde  proceden  los  sonidos,  despertando  en  el  niño  el  gusto 
de  la  música  y el  canto.  El  sentido  del  olfato  se  perfecciona  por  la  dis- 
tinción de  diferentes  sustancias  olorosas.  El  del  gusto  debe  ejercitarse 
con  parsimonia,  pues  fácilmente  conduce  á la  gula  y á la  glotonería.  El 
sentido  del  tacto  que  principia  en  el  niñoá  emplearse  en  reconocer  los 
objetos,  es  conveniente  acostumbrarlo  para  su  perfección,  á que  dis- 
tinga aquel  por  su  intermedio  las  propiedades  de  los  cuerpos  teniendo 
los  ojos  cerrados. 

/ I.a  sensibilidad  general  no  debe  olvidarse  en  la  educación  del  niño, 
chrigiéndola  de  modo  que  se  le  acostumbre  á vencer  ó sobreponerse  á 
las  sensaciones  desagradables,  lo  cual  se  consigue  principalmente  por 
medio  del  ejemplo  de  las  personas  que  le  rodean;  obligándole  á coger 
animales  asquerosos  ó repugnantes,  y acostumbrándole  á no  asustarse 
ni  perder  su  sangre  fría  en  las  sorpresas. 

Cuando  un  niño  tropieza,  se  cae  ó se  hace  daño,  nó  se  debegiátar  ni 
lamentarse  en  su  presencia,  ni  aun  prodigarle  caricias,  sino  por  el 
contrario,  aparentar  no  hacer  caso,  hablarle  con  tranquilidad  y aun 
reirse. 

La  base  de  toda  educación  ulterior  es  \a.  obediencial  que  ea  necesario 
habituar  al  niño  por  los  actos,  y no  por  las  palabras,  exigiéndole  no 
con  arrebato  ni  malas  formas,  sino  con  calma  y tranquilidad  el  cum- 
plimiento de  lo  que  debe  hacer,  impidiéndole  no  muchas  veces  sino 
siempre  lo  que  no  debe  hacer,  empleando  en  esto  una  severidad  per- 
severante. Por  medio  de  la  obediencia  los  niños  adquieren  la  nocion  de 
lo  justo,  de  lo  moral,  de  modo  que  cuando  á los  tres  ó cuatro  años  lle- 
gan al  conocimiento  de  sí  mismos,  es  decir,  á distinguir  su  yo  del  mundo 
exterior,  mediante  las  impresiones  de  los  sentidos,  poseen,  por  la  sim- 
ple ley  del  hábito  una  buena  base  moral,  sobre  la  que,  con  la  ayuda  del 
desarrollo  de  la  inteligencia  se  puede  edificar  mas  tarde.  El  hombre  que 
es  bueno  por  hábito,  es  siempre  modesto,  porque  no  imagina  que  puede 
ser  de  otra  manera  que  como  es.  Este  período  hasta  la  edad  de  los  siete 
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años,  qiio  es  el  mas  importante  para  el  desenvolvimiento  del  hombre 
moral,  es  en  el  que  se  puede  por  la  fuerza  de  un  hábito  bien  dirigido, 
inculcar  en  el  espíritu  del  niño,  los  sentimientos  de  lo  justo  y del  bien, 
los  cuales  se  arraigarán  en  él  de  tal  modo,  que  le  será  muy  difícil  que 
jamás  los  olvide.  El  error  ó la  mentira  mas  pequeña,  el  menor  movi- 
miento de  orgullo,  la  terquedad,  el  mas  leve  indicio  de  egoismo  ó el 
mas  insignificante  defecto,  deben  ser  en  el  acto  corregidos,  sin  que  los 
padres,  por  un  mal  entendido  amor  á sus  hijos,  olviden  todo  lo  tras- 
cendental que, son  las  faltas  cometidas  en  este  período  para  el  porvenir 
de  aquellos,  j 

Los  castigos  que  en  esta  edad  pueden  aplicarse  al  niño,  jieben  ser 
apropiados  á sus  condiciones  especiales,  evitando  los  corporales,  em- 
pleándolos si  acaso  alguna  vez  durante  los  tres  primeros  años  en  que 
todavia  no  posee  el  pleno  conocimiento  de  sí  mismo.  Desde  el  instante 
en  que  la  inteligencia  se  manifiesta  ya  en  el  niño  y se  le  acostumbrad 
obedecer,  los  castigos  consistirán  en  correcciones  dulces  que  basten  para 
su  educación  ulterior.  El  niño  que  merece  golpes  después  del  cuarto 
año,  es  un  niño  mal  educado.  La  aplicación  de  los  castigos -exige  una 
gran  prudencia:  para  que  un  castigo  sea  eficaz,  es  preciso  que  sea  pre- 
cedido de  la  amenaza  y con  relación  á un  hecho  perfectamente  deter- 
minado, sin  apariencia  de  cólera.  Aplicado  un  castigo  debe  olvidarse  la 
falta  y considerar  al  niño  como  enteramente  corregido.  Se  le  pueden 
evitar  muchos  castigos,  si  desde  los  primeros  años  se  le  quita  la  oca- 
sión de  que  se  habitúe  á lo  que  es  malo  y se  le  acostumbra,  al  contrario, 
á lo  bueno.  El  fastidio  es  origen  de  las  malas  disposiciones  y délos  ca- 
prichos, por  lo  que  se  le  deben  proporcionar  al  niño  ocupaciones  que 
le  sirvan  de  recreo.  Se  le  puede  inspirar,  por  ejemplo,  el  respeto  á la 
propiedad,  no  permitiéndole  tomar  los  objetos  ó juguetes  que  perte- 
nezcan á otros  y que  excitan  su  codicia.  El  amor  al  orden  se  le  puede 
inculcar  al  niño,  acostumbrándole  á poner  sus  juguetes  en  su  sitio  siem- 
pre que  acaba  de  jugar.  Por  la  misma  fuerza  del  hábito,  se  le  inspirará 
también  el  espíritu  de  limpieza  y de  castidad,  cuyos  principios  persis- 
ten después  durante  toda  la  vida.  La  sinceridad  y el  amor  á la  verdad 
se  desarrollan  fácilmente  en  el  niño  con  el  ejemplo,  siendo  uno  mismo 
sincero  y verdadero  con  él,  y no  riéndose  nunca  ni  aplaudiéndole  las 
mentiras  por  inocentes  que  sean. 

(^La  educación  por  medio  de  las  recompensas,  no  deben  emplearse  sino 
en  tanto  que  el  niño  no  tiene  conciencia  de  sí  mismo;  porque  el  hombre 
que  no  practica  lo  justo  y lo  bueno  sino  ante  la  esperanza  de  una  dá- 
diva, merece  compasión.  La  espectativa  de  una  recompensa  imprime 
á la  buena  acción  ó la  obediencia  del  niño  el  carácter  de  egoismo  ó ve- 
nalidad, cuando  su  mayor  satisfacción  debe  ser  el  amor  de  sus  padres. 
Es  inconveniente  y hasta  perjudicial  prodigarle  alabanzas,  porque  lle- 
gan á despertar  en  él  la  vanidad  y la  ambición.  Si  las  caricias  son  de- 


— 6i  — 


masiado  vivas  ó apasionadas,  el  niño  se  habitúa  fácilmente  á movi- 
mientos de  la  misma  especie,  y cuando  en  los  años  siguientes,  se  van 
moderando  y se  dividen  aquellas  entre  sus  hermanos,  se  cree  despre- 
ciado figurándose  que  los  otros  son  preferidos(\ 

El  desarrollo  de  la  inteligencia  en  esta  eda(í,  debe  procurarse  sola- 
mente por  medio  de  la  educación  de  los  sentidos  bajo  la  forma  de  juegos, 
porque  jugando  es  como  el  niño  debe  aprender  á conocer  las  maravillas 
de  la  naluraleza,  adquiriendo  de  este  tíiodo  un  caudal  de  conocimientos 
que  le  predisponen  favorablemente  para  aprovechar  la  enseñanza  re- 
gular y sistemática  de  la  escuela;  teniendo  en  cuenta  que  no  es  conve- 
niente qiuí  los  juegos  sean  muy  variados,  sino  compuestos  de  un  corto 
número  de  objetos  que  el  niño  aprenda  á conocer  con  exactitud. 

El  desarrollo  y ejercicio  de  la  voluntad,  que  no  debe  confundirse  con 
el  capricho  y la  obstinación,  tienen  lugar  en  parte  por  los  movimientos 
verificados  por  su  propia  iniciativa,  y en  parte  también  por  las  ocasio- 
nes que  se  les  debe  presentar  para  que  resistan  ó se  sobrepongan  á lo 
que  no  les  agrade,  y superen  ó venzan  ciertos  obstáculos,.- 


SEOUlVDA  IIXFAIVOIA. 


^Se  llama  también  edad  de  los  Jardines  de  la  infancia,  que  equivale 
entre  nosotros  á la  de  la  escuela  de  párvulos.  Comprende  desde  los  4 ó 
5,  á 6 ó 7 años.  El  desarrollo  físico  é intelectual  avanza  rápidamente, 
disminuyendo  mucho  en  este  período  las  enfermedades  y la  mortalidad. 

El  niño  en  esta  época  es  ya  dueño  de  todos  sus  movimientos,  y ha 
adelantado  notablemente  bajo  el  punto  de  vista  del  lenguaje.  El  amor 
del  niño  hácia.  sus  padres,  es  el  agente  mas  eficaz  de  la  educación,  sobre 
todo,  si  ha  sido  bien  dirigida  en  la  primera  infancia,  no  debiendo  ya 
emplear  de  modo  alguno  los  castigos  corporales. 

Si  en  el  primer  período  de  esta  edad  el  niño  se  entretiene  perfecta- 
mente solo,  en  este,  por  pl  contrario,  desea  jugar  con  sus  iguales  y es 
necesario  que  la  educación  se  dé  en  común,  poniéndole  en  las  escuelas 
de  párvulos,  ó en  los  Jardines  de  la  infancia,  preciosa  é inestimable 
institución  creada  por  Froebel,  y profusamente  extendida  hoy  en  toda 
la  Alemania.  El  método  de  esta  enseñanza  está  basado  en  la  atenta  ob- 
servación de  las  inclinaciones  y preferencias  que  los  niños  manifiestan 
desde  que  pueden  moverse,  expresarse  y ocuparse  de  algo.  Según  dice 
el  mismo  Froebel  en  su  obra  titulada  a Educación  del  hombre»  no  se 
deben  contrariar  los  impulsos  de  la  naturaleza;  son  fuerzas  vivas  que 
es  preciso  utilizar.  Considerando  al  niño  como  una  planta  humana,  que 
ante  todo  necesita  aire  y sol  para  desarrollarse  y crecer;  los  edificios 
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destinados  á los  párvulos  deben  estar  perfectamente  ventilados  y com- 
pletamente aislados  para  que  no  teniendo  obstáculos  la  luz,  la  atmós- 
fera puriíicada  siempre,  experimente  la  influencia  bienhechora  del  calor 
del  sol.  Deben  estar  también  rodeados  de  patios  cubiertos,  bajo  los  cuales 
puedan  jugar  los  niños  en  todo  tiempo,  y tener  un  jardin  donde  vayan 
á esparcirse  y trabajar,  siempre  que  la  estación  y el  dia  lo  permitan. 
Tales  fueron  las  condiciones  en  que  Froebel  colocó  su  primer  estable- 
cimiento; y para  indicar  toda  la  importancia  que  daba  al  aislamiento 
del  edificio  en  medio  de  un  jardin,  le  llamó  KvidargarloM  ó jardin  de  la 
infancia. 

La  enseñanza  de  los  jardines  de  la  infancia,  tiene  por  objeto  preparar 
á los  niños  para  su  entrada  en  la  escuela  primaria,  favoreciendo  el  des- 
arrollo armónico  de  sus  facultades  físicas,  morales  é intelecluales.  Las 
facultades  físicas,  por  los  juegos  gimnásticos;  las  facultades  morales, 
mediante  los  cantos  con  que  acompañan  siempre  sus  juegos,  y con  las 
conversaciones  y anécdotas  que  les  tienen  las  institutrices  durante  sus 
ocupaciones  y entretenimientos  manuales;  y,  por  último,  las  facultades 
intelectuales,  por  medio  de  las  figuras  comunes,  artísticas  y matemá- 
ticas, que  los  niños  aprenden  á componer  con  las  cajas  que  contienen 
pequeñas  piezas  de  madera,  unas  de  forma  cúbica,  otras  que  tienen 
superficies,  reglas  y arcos  de  circulo,  y por  último,  las  que  están  pro- 
vistas de  papel  blanco  y de  color,  una  aguja  de  madera,  otra  común, 
hilo  y hebras  de  seda  de  diferentes  colores.  La  enseñanza  dura  tres  años, 
correspondiendo  á cada  uno  de  estos  una  de  las  cajas  mencionadas;  va- 
riando por  lo  tanto  la  naturaleza  de  los  ejercicios  en  que  se  ocupan. 

Finalmente,  los  tres  principios  fundamentales  del  método  Froebel  son: 
fijar  la  atención  del  niño  con  ocupaciones  manuales;  moralizar  su  co- 
razón por  conversaciones  sobre  las  maravillas  de  la  naturaleza;  rectifi- 
car sus  ideas  por  el  juego  de  los  contra.stes. 

La  higiene  de  este  período  de  la  infancia  exije  como  el  primero,  una 
alimentación  nutritiva,  fácilmente  digerible  y no  excitante;  un  aire 
puro;  ejercicios  al  aire  libre;  limpieza  de  la  piel  por  las  lociones  ó ba- 
ños, primero  templados,  después  frescos,  y últimamente  con  agua  á la 
temperatura  ordinaria  ó fria. 

«Educación  física. — I,a  educación  corporal  debe  continuar  como  en 
la  primera  infancia,  cuidando  siempre  de  dirigir  todos  los  movimientos 
del  niño  para  que  vayan  adquiriendo  una  seguridad  creciente,  ejecuta- 
dos con  calma,  destreza  y con  gracia,  procurando  no  perjudiquen  por 
exceso  de  fatiga. 

Educación  inlelectual. — Continúa  teniendo  como  base,  la  perfec- 
ción de  los  sentidos.  Se  le  debe  fortiticar  la  voluntad  cada  vez  mas,  ha- 
ciéndole vencer  al  niño  obstáculos  y habituarle  á sobreponerse  al  temor 
que  le  puedan  causar  la  vista  de  objetos  desagradables.  Una  de  las  cosas 
de  que  mas  se  abusa,  y que  es  preciso  desterrar  á todo  trance,  es  el 
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asustar  á los  niños,  el  contarles  cuentos  de  brujas,  de  ladrones,  de  gi- 
gantes y cualquiera  otra  relación  que  pueda  exaltar  su  imaginación,  ha- 
ciéndoles sensibles  á las  concepciones  romancescas  y á la  superstición, 
volviéndolos  miedosos,  cobardes  ó hipócritas. 

En  esta  edad  es  cuando  debe  echarse  las  bases  de  la  verdadera  moral, 
desarrollando  en  el  niño  el  sentimiento  del  honor  y la  conciencia.  Por 
el  primero  es  impulsado  el  hombre  á hacer  el  bien,  sin  egoísmo,  sin 
mira  interesada  de  recompensa.  La  conciencia  es  un  juez  incorruptible 
que  condena  sin  consideración  alguna  las  faltas  cometidas;  así  es  que  el 
hombre  de  honor  y de  recta  conciencia,  nunca  huirá  del  mal  por  temor 
al  castigo,  ni  realizará  el  bien  ante  la  esperanza  de  una  dádiva. 

Que  no  se  olvide  que  en  esta  edad,  como  en  todos  los  períodos  de  la 
educación,  el  deber  fundamental  de  los  que  educan  á los  niños  es  no 
solo  exigirles  la  obediencia,  sino  hacerles  comprender  que  no  es  una 
mano  débil  la  que  los  conduce,  ni  una  persona  que  se  somete  ó se  do- 
bla ante  sus  menores  caprichos.  Acordándose  siempre  que  el  niño  tiene 
ya  ojos  penetrantes  para  distinguir  las  faltas  de  los  que  le  rodean,  que 
nunca  ante  aquellos  pueda  ser  quebrantada  por  su  conducta,  la  fé  que 
debe  inspirarle  la  pureza  de  la  madre  y la  autoridad  del  padre.  En  el 
alma  del  niño,  nada  se  imprime  de  una  manera  tan  indeleble,  como  la 
influencia  del  ejemplo. 


EDAO  DE  LA  EUEEIOIA 

ó 

PRIMERA  JUVENTUD. 


Comprende  esta  edad  desde  el  sétimo  ú octavo  año  ó principio  de  la 
segunda  dentición,  hasta  los  14  ó 15  en  el  hombre,  y los  12  ó 14  en  la 
mujer,  en  nuestros  climas,  particularmente  en  los  meridionales. 

El  crecimiento  del  cuerpo  durante  esta  edad  se  verifica  principal- 
mente en  longitud;  la  grasa  subcutánea  disminuye,  los  músculos  Se 
delinean  vigorosamente,  los  huesos  adquieren  mayor  solidez  y densi- 
dad; la  pélvis  y el  pecho  se  dilatan;  los  latidos  del  corazón  son  mas 
enérgicos,  dando  de  80á85  por  minuto;  el  cerebro  y la  cavidad  craneal 
no  aumentan  ya  de  volumen  notablemente,  así  es  que  la  cabeza  parece 
en  proporción  mas  pequeña  que  en  los  períodos  anteriores.  Por  el  pro- 
greso del  desarrollo,  las  formas  se  acentúan  cada  vez  mas,  la  fisonomía 
adquiere  rasgos  mas  marcados  y los  cabellos  y el  iris  su  color  definitivo. 
La  vista  gana  en  vigor  y en  energía,  caracterizándose  este  período  por 
una  buena  salud;  si  bien  una  mala  alimentación  y fatigas  anormales 
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pueden  ocasionar  enfermedades  penosas  y de  larga  duración,  sobrevi- 
niendo muchas  veces  la  miopía,  la  estrechez  de  la  cavidad  tor¿icica  y la 
deformación  de  la  pelvis. 

La  higiene  en  esta  edad  debe  ser  casi  la  misma  para  los  niños  que  • 
para  las  niñas,  sin  tener  en  cuenta  la  diferencia  de  sexos.  La  alimenta- 
ción será  abundante,  sustancial,  no  excitante,  animal  y vegetal.  Los 
alimentos  deben  contener  bastante  cantidad  de  grasa,  y usar  con  abun- 
dancia como  bebida  ordinaria  el  agua. 

El  aire,  tan  indispensable  á la  vida  como  los  alimentos,  es  necesario 
quesea  puro,  habituando  á los  niños  á hacer  inspiraciones  y expiracio- 
nes profundas  cuando  están  al  aire  libre  y en  sitios  sanos. 

Los  vestidos,  aunque  apropiados  á las  estaciones  por  su  naturaleza, 
deben  ser  siempre  ligeros  y su  forma  distinta  de  la  edad  siguiente  y 
mas  bien  semejante  á la  de  la  edad  anterior,  para  que  el  niño  no  .se  crea 
adulto  antes  de  tiempo., El  poso  de  los  vestidos  en  las  niñas  debe  des- 
cansar sobre  los  hombros,  cuidando  que  las  ropas  no  sean  á su  vez  pesa- 
das, proscribiendo  en  absoluto  toda  prenda  que  oprima  el  pecho.  El  cal- 
zado debe  ser  de  forma  de  botillos,  largos  y ligeramente  apretados  por 
encima  de  los  tobillos. 

La  higiene  de  la  piel  que  suele  ser  un  poco  descuidada  en  este  período, 
consistirá  en  frecuentes  lociones  ó baños  templados  con  fricciones  en 
todo  el  cuerpo,  y de  tiempo  en  tiempo  baños  fríos. 

Los  niños  lo  mismo  que  las  niñas,  deben  dedicarse  á ejercicios  varia- 
dos al  aire  libre,  como  el  salto,  la  carrera,  el  baile  y la  gimnástica  bien 
dirigida.  Por  desgracia,  se  suele  desconocer  toda  la  trascendental  impor- 
tancia que  para  las  niñas  tiene  esta  parte  de  la  higiene,  efecto  de  las 
funestas  preocupaciones  que  existen  sobre  los  mas  elementales  princi- 
pios de  la  educación,  sin  tener  en  esenta,  que  aparte  de  la  belleza,  que 
al  desarrollo  de  las  formas  naturales  de  la  mujer  contribuyen  los  ejer- 
cicios gimnásticos  bien  dirigidos,  es  un  verdadero  atentado  contra  la 
humanidad,  el  convertir  á las  niñas  en  señoritas  débiles,  nerviosas,  casi 
decrépitas  por  los  males  de  que  pueden  ser  acometidas,  en  vez  de  for- 
mar sanas  y vigorosas  madres  de  familia. 

La  duración  del  sueño  debe  ser  de  ocho  á diez  horas,  porque  á causa 
de  la  actividad  tanto  física  como  intelectual  de  esta  edad,  necesita  que 
aquel  sea  largo;  siendo  por  consiguiente  perjudicial  el  dejar  dormir 
poco  á los  niños,  levantarlos  y acostarlos  á las  mismas  horas  que  los 
padres,  porque  el  efecto  inmediato  de  esta  mala  costumbre,  es  producir 
el  empobrecimiento  de  la  sangre  y la  clorosis,  que  tan  frecuentes  son 
en  este  período  de  la  vida. 

lia  educación  cuyas  bases  se  han  echado  ya  en  la  infancia,  debe  .ser 
también  física  é intelectual,  fundada  primero  sobre  el  hábito,  y perfec- 
cionada después  por  la  inteligencia. 

Kducacion  física. — Debe  tener  por  objeto  adquirir  destreza  en  los 
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movimientos,  corrigiendo  los  defectos  que  se  observen  en  la  marcha, 
en  los  diferentes  movimientos  y actitu(,les,  ejercitcándose  también  en  el 
manejo  de  instrumentos  manuales  propios  á las  diferentes  profesiones. 

• Lo  mismo  que  en  la  infancia,  se  continuará  desarrollando  el  espíritu 
de  aseo,  el  amor  al  orden  y la  exactitud.  En  las  ocupaciones  ordinarias 
y trabajos  manuales,  es  necesario  que  los  mismos  niños  se  sirvan  á fin 
de  no  acostumbrarlos  á una  vida  demasiado  cómoda.  Se  debe,  por  últi- 
mo, cuidar  con  el  mayor  esmero  de  la  limpieza  general  d(d  cuerpo  y de 
sus  diferentes  regiones. 

Eduoacioit  iiileleclual.— En  la  educación  intelectual,  ya  que  esta 
sea  doméstica  ó que  se  dé  en  la  escuela,  debe  estar  sometida  á los  pre- 
ceptos generales  siguientes:  1."  Que  sea  acomodada  á la  constitución  fí- 
sica y desarrollo  cerebral  del  niño:  2.°  Que  sea  lenta  y progresiva,  tanto 
por  la  dificultad  como  por  la  duración  de  los  ejercicios:  3.”  Que  haya 
variedad  en  los  trabajos  intelectuales:  4.°  Que  á toda  fatiga  del  espíritu, 
siga  el  descanso  necesarjo;  y S.“  Despertar  la  actividad  cerebral  por  las 
impresiones  racionales  de  los  sentidos,  (enseñanza  por  la  observación) 
perfeccionándola  después  por  ejercicios  repetidos,  (enseñanza  por  el  há- 
bito) tanto  bajo  el  punto  de  vista  del  sentimiento  y de  la  voluntad  como 
del  entendimiento,  lo  cual  exige,  al  par  que  los  ejercicios  repetidos  de 
la  memoria  y de  la  imaginación,  los  del  juicio  y el  razonamiento,  me- 
diante los  que  la  razón  so  despierta. 

La  educación  intelectual  debe  tener  por  base  principal,  tanto  la  ob- 
servación externa  ó por  medio  de  las  impresiones  sensoriales,  como  la 
Observación  interna,  que  consiste  en  la  representación  délas  cosas  me- 
diante la  imaginación.  Las  ideas  que  despiertan  laimágen  de  un  objeto, 
la  representación  de  un  hecho  con  todas  las  circunstancias,  de  una  época 
con  todos  los  sucesos,  deben  emplearse  en  la  formación  de  las  otras 
ideas,  juicios  y razonamientos.  En  vez  de  atormentar  la  memoria  de  los 
niños  con  multitud  de  preceptos  y reglas  que  no  comprenden,  y que 
relatan  automáticamente,  que  es  en  lo  que  se  hace  consistir  nuestra 
enseñanza  intelectual,  empleando  con  frecuencia,  como  medio  para  des- 
pertar la  aplicación  ó sostener  el  orden  en  la  escuela,  los  castigos  cor- 
porales, siguiendo  el  bárbaro  principio,  que  la  letra  con  sangre  entra, 
debe  aplicarse  el  fecundo  método  de  la  enseñanza  por  el  aspecto  ú ob- 
jetiva, continuación  del  seguido  en  los  jardines  de  la  infancia;  el  cual 
consiste  en  una  conversación  familiar  en  la  que  se  pueden  tratar  los 
asuntos  mas  variados,  permitiendo  esta  forma  dará  los  niños  multitud 
de  nociones  útiles  ([ue  seria  imposible  hacérselas  aprender  por  medio 
de  los  libros,  inculcando  en  su  corazón  y en  su  espíritu  principios  y 
verdades  que  desarrollándose  con  la  edad,  llega  un  dia  en  que  se  re- 
cogen sus  sazonados  frutos.  Dando  la  enseñanza  bajo  esta  forma  pater- 
nal, no  sienten  los  niños  ni  miedo  ó terror  hácia  el  maestro,  ni  cobran 
aborrecimiento  á la  escuela  , sino  que  experimentan  placer  en  ir  á 
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osta,  porque  es  para  ellos  un  lugar  de  entretenimiento  y de  distracción. 
El  niño  por  su  naturaleza  quiere  el  movimiento,  aborrece  la  inmovi- 
lidad, y su  fugaz  inteligencia  como  sus  impresiones  no  pueden  lijarse 
en  una  idea,  como  sufre  igualmente  su  cuerpo  haciéndole  permanec(!r 
quieto  sobre  un  asiento.  Distraerlos  mediante  una  gran  variedad  de 
objetos,  interesándolos  por  medio  de  relaciones  ó conversaciones  al 
alcance  de  su  inteligencia,  es  el  modo  de  instruirlos  sin  que  (dios 
mismos  se  aperciban,  teniéndolos  constante  y agradablemente  entrete- 
nidos. Para  no  fatigar  su  atención,  ninguna  lección  debe  durar  mas  do 
media  á tres  cuartos  de  hora,  á la  que  del>e  suceder  ocho  ó diez  minutos 
de  recreo;  empleando  como  medios  de  enseñanza  cuadros,  láminas,  car- 
tas y variados  objetos  materiales  que  ocupando  su  vista,  evitan  la  mo- 
notonía de  una  misma  palabra  y de  un  mismo  sonido  de  voz,  convir- 
tLendo  las  loí'xiones  en  una  conversación  fácil  y agradable,  por  medio  de 
la  que  se  deslizan  poco  á poco  los  principios  abstractos  y difíciles  de  la 
instrucción  elemental. 

Los  padres  como  los  maestros  deben  fijar  su  preferente  atención,  cosa 
bien  descuidada  en  general,  en  el  estado  de  desarrollo  del  cerebro  del 
niño,  observando  su  volumen,  el  estado  de  nutrición  y su  grado  de 
irritabilidad.  Hasta  los  siete  años  generalmente  no  alcanza  el  ceiaíbro  el 
volumen  y el  grado  de  consistencia,  que  dan  aptitud  al  niño  para  reci- 
bir con  fruto  la  enseñanza  de  la  escuela.  La  actividad  séria  y prema- 
tura del  cerebro,  cuando  todavía  está  dosarrollándose  materialmente,  es 
perjudicial  no  solo  á aquel,  sino  al  organismo  entero,  y su  perfección 
por  medio  de  una  educación  conveniente  y con  la  ayuda  del  hábito  no 
debe  intentarse  sino  cuando  esté  sano  y suficientemente  desarrollado, 
siguiendo  una  progresión  proporcionada  á la  individualidad  de  cada 
niño,  tanto  para  la  dificultad  de  los  ejercicios  como  para  su  variedad; 
pudiéndose  comparar,  hasta  cierto  punto,  los  ejercicios  á que  en  la  edu- 
cación debe  someterse  el  cerebro,  á los  del  sistema  muscular  en  la  gim- 
nástica, en  los  que  no  debe  funcionar  una  parte  sola  de  aquel  con  de- 
trimento de  otros  músculos.  Si  el  niño  pertenece  á una  familia  en  la 
que  algunos  de  sus  individuos  han  padecido  afecciones  cerel)rales  (i  ner- 
viosas, es  necesario  tratarlos  en  su  educación  intelectual  con  la  mayor 
atención.  Todo  esto  exije  un  cuidado  especial  por  parte  de  las  personas 
encargadc\s  de  la  educación  de  la  niñez,  por  lo  cual  os  indispensable  que 
estén  adornadas  de  conocimientos  anatómico-fisiológicos  suficientes,  que 
los  pongan  en  condiciones  de  aplicar  racionalmente  los  preceptos  hi- 
giénicos, tan  importantes  de  observar  en  todos  los  períodos  de  la  vida, 
y muy  particularmente  en  las  primeras  edades. 

Al  terminar  la  higiene  de  esta  edad,  debemos  exponer,  por  la  gran 
importancia  que  tienen  en  el  desarrollo  corporal  de  los  niños,  los  pre- 
ceptos generales  que  deben  observarse  en  las  escuelas,  que  son:  local 
proporcionado  al  número  do  asistentes,  pei'fectamente  ventilados  para 
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que el  aire  esté  siempre  puro  y templado  en  el  invierno;  la  altura  de 
los  cuerpos  de  carpintería  ó de  los  bancos  y las  mesas  proporcionada  á 
la  talla  de  aquellos,  á fm  de  que  no  tengan  que  bajar  mucho  la  cabeza 
para  leer,  escribir  ó dibujar,  y que  la  luz  sea  suficiente,  pues  el  olvido 
ó poco  cuidado  en  la  observación  de  estos  preceptos,  origina  en  los  pri- 
meros años  la  debilidad  de  la  vista  y las  mas  veces  la  miopía:  cuando 
estén  sentados,  en  cuya  actitud  no  se  les  debe  tener  mucho  tiempo  se- 
guido, se  cuidará  que  no  tomen  posiciones  viciosas;  los  ejercicios  du- 
rante las  horas  de  recreo  deben  hacerlos,  en  cuanto  sea  posible,  al  aire 
libre,  acostumbrándolos  á respirar  con  energía;  cuidando  por  último, 
no  someterlos  niños  débiles  á trabajos  tan  continuados  como  á los  que 
son  fuertes  y vigorosos. 

Las  faltas  que  generalmente  se  cometen  contra  la  higiene  de  esta  edad 
en  ambos  sexos  son:  enviar  á los  niños  demasiado  pronto  á la  escuela, 
sobrecargándolos  á veces  con  lecciones  particulares  en  la  casa;  levan- 
tarlos demasiado  temprano  acostándolos  muy  tarde;  dejarlos  mucho 
tiempo  en  la  misma  posición,  principalmente  en  las  escuelas,  y sin  que 
el  dorso  esté  apoyado  en  algún  objeto;  no  darles  suficientes  horas  de 
recreo,  bastante  movimiento;  la  acumulación  en  los  locales  de  las  es- 
cuelas de  un  aire  viciado  y frió;  la  alimentación  insuficiente;  la  aplica- 
ción de  castigos  inmerecidos  y especialmente  corporales,  y por  último, 
la  Opresión  de  los  vestidos.  1 / 
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Esta  edad  comprende  en  el  hombre,  desde  los  14  ó 16  hasta  los  24  ó 
2o,  y en  la  mujer,  desde  los  12  ó 14  hasta  los  21  ó 22.  Está  caracteri- 
zada por  el  principio  del  desarrollo  de  las  funciones  de  reproducción  y 
el  término  del  crecimiento  del  cuerpo;  razón  por  lo  que  son  perjudi- 
ciales los  casamientos  durante  este  período,  porque  perturban  la  con- 
tinuación del  desarrollo  del  organismo. 

Desde  el  principio  de  la  adolescencia,  los  dos  sexos  deben  someterse 
á una  higiene  y á una  educación  especiales.  El  crecimiento,  particular- 
mente en  la'  mujer,  al  principio  de  esta  época,  es  bastante  rápido,  lle- 
gando poco  á poco  á adquirir  los  órganos  el  volumen  y proporciones 
que  han  de  conservar  durante  el  período  medio  de  la  vida;  siendo  en 
los  jóvenes  el  pecho  lo  que  especialmente  se  perfecciona  y la  pélvis  en 
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las  jóvenes.  Las  enfermedades  son  mas  frecuentes  que  en  los  años  an- 
teriores, ofreciendo  esta  edad  graves  peligros,  cuando  á su  crecimiento 
rápido  se  unen  excitaciones  violentas  intelectuales  ó de  las  funciones 
de  reproducción.  Los  preceptos  higiénicos,  la  constante  y prudente  vi- 
gilancia que  en  la  observación  de  aquellos  debe  tenerse,  se  suelen  des- 
cuidar bastante,  y en  ciertos  países,  como  el  nuestro  en  particular,  la 
educación  de  la  mujer. 

La  alimentación  debe  ser  sustancial,  fácilmente  digerible  y no  exci- 
tante. Los  alimentos  deben  mascarse  bien,  beber  con  abundancia  agua 
y si  es  preciso  vino  aguado,  evitando  acostumbrarlos  á los  condimentos 
acres  ó irritantes,  al  café  y té  concentrados  y á las  bebidas  alcohólicas, 
de  que  tanto  se  abusa  en  nuestro  país,  así  como  al  uso  del  tabaco.  Con- 
viene á los  jóvenes  de  ambos  sexos  el  movimiento  mediante  el  ejercicio 
al  aire  libre,  y los  gimnásticos  sin  exageración;  debiendo  suceder  á toda 
fatiga  tanto  intelectual  como  física  el  convenieníe  reposo,  porque  es 
preciso  no  olvidar,  que  durante  todo  el  período  del  crecimiento,  las  gran- 
des fatigas  son  en  extremo  perjudiciales,  como  lo  son  los  enfriamientos 
repentinos  y los  acaloramientos  excesivos.  El  aire  fresco  y puro  es  tam- 
bién en  esta  edad  una  condición  indispensable  para  la  buena  conserva- 
ción de  la  salud,  por  lo  cual  debe  respirarse  enérgica  y profundamente. 

Aparte  de  los  preceptos  generales  higiénicos  que  acabamos  de  expo- 
ner, aplicables  á ambos  sexos,  en  lo  que  á su  educación  física  se  refiere, 
existen  especiales  para  cada  uno  de  aquellos,  y particularmente  bajo  el 
punto  de  vista  intelectual,  de  que  vamos  á ocuparnos  aunque  sea  con 
brevedad. 

Educación  inteleclual  de  los  jóvenes. — Consiste  la  educación  en 
hacer  al  hombre  moral,  útil,  respetable  y feliz,  en  cuanto  es  posible, 
en  la  carrera  ó posición  social  en  que  esté  colocado  según  sus  condicio- 
nes. Lo  mismo  que  la  planta  exije  para  vivir  y desarrollarse  un  medio 
apropiado  á su  naturaleza,  así  el  hombre  necesita  una  educación  cor- 
respondiente á la  sociedad  en  que  vive.  Apoderado  hoy  de  las  fuerzas 
naturales  por  la  ciencia,  utilizándolas  según  sus  deseos  ó necesidades, 
ennobleciendo  la  industria , y manejando  inteligentemente  estas  dos 
grandes  palancas,  vemos  caminar  á pasos  de  gigante  la  trasformacion 
social  que  se  está  verificando  á impulsos  de  la  unión  de  aquellos  po- 
tentes móviles. 

Continuación  de  la  primera,  la  segunda  enseñanza  que  debería  em- 
pezar á los  diez  ó doce  años,  es  un  ramo  importantísimo  de  la  educa- 
ción general,  al  par  que  preparatorio  para  ciertas  profesiones.  Es  nece- 
saria no  solo  á los  jóvenes  que  han  de  dedicarse  á determinadas  carreras 
ó seguir  los  cursos  de  estudios  superiores,  sino  á los  que  han  de  apli- 
carse después  al  comercio,  á la  industria,  á las  arles  y á todos  los  que 
un  dia  pueden  tomar  una  parto  activa  en  la  gestión  de  los  asuntos  pú- 
blicos; debiéndose  por  consiguiente  modificar  aquella  en  su  forma  y 


— 1-2  — 

extensión,  según  adelantan  la  cultura  y el  progreso  de’las  naciones. 

El  estudio  de  las  lenguas  modernas  particularmente,  unido  al  de  las 
ciencias  exactas  físicas,  químicas  y naturales,  deben  formar  hoy  la  base 
de  la  educación  general  de  la  juventud,  tanto  como  preparación  á las 
diversas  condiciones  de  la  vida,  como  medio  de  llegar  á una  cultura 
liberal. 

El  conocimiento  de  las  lenguas  constituye,  con  efecto,  una  parte  in- 
teresante de  la  educación  de  la  juventud,  como  especialmente  destina- 
das á satisfacer  una  necesidad  social.  Las  lenguas  modernas  fundadas 
en  un  sistema  gramatical  sencillo,  completo  y sintético,  reúnen  á este 
triple  carácter,  la  importancia  creciente  de  su  estudio  á medida  que 
las  distancias  se  acortan  y las  relaciones  internacionales  se  multiplican 
y extienden.  Ofrecen  también  la  gran  ventaja  de  presentar  al  espíritu 
de  los  jóvenes  dificultades  bastante  sérias,  que  pueden  servirles  de 
gimnasia  intelectual;  conteniendo  al  mismo  tiempo  magníficos  modelos 
de  composición  de  todo  género,  preceptos  y máximas  tan  puras  y ele- 
vadas por  lo  menos,  como  las  que  se  encuentran  en  los  autores  de  la 
antigüedad.  El  estudio  de  las  ciencias  desarrolla  la  inestimable  facultad 
de  la  Observación,  que  distingue  al  hombre  como  al  ser  mas  inteligente 
de  la  tierra,  y por  la  que  dirije  sus  miradas  y sus  pensamientos  hacia 
el  mundo  físico,  despertando  en  su  espíritu  el  deseo  de  comprender  la 
naturaleza  en  su  doble  manifestación  objetiva  y fenomenal,  sintiendo 
agitarse  en  él  una  curiosidad  escrutadora  hácia  todo  lo  que  le  rodea, 
acostumbrándose  á ver,  á formarse  ideas  por  si  mismo,  y á recoger  los 
hechos  que  observa  sometiéndolos  á la  prueba  de  la  experiencia,  á bus- 
car su  conexidad  y las  leyes  á que  están  subordinados,  apoderándose 
bien  pronto  de  su  inteligencia  un  espíritu  de  investigación,  que  le  con- 
duce á interesar.se  cada  vez  mas  en  todo  cuanto  sus  miradas  abarcan, 
remontándose  de  lo  cognoscible  á \o  incog^ioscible. 

El  abate  Fleury  decia  ya  en  1686  en  su  tratado  sobre  la  «Elección  de 
los  estudios  y del  método:»  «Me  parece  que  debemos  acomodar  nuestros 
estudios  al  estado  presento  de  nuestras  costumbres,  y estudiar  las  cosas 
que  están  en  uso  en  el  mundo,  porque  este  uso  no  puede  cambiarse 
para  acomodarlo  al  orden  de  nuestros  estudios.»  Pero  si  la  naturaleza 
y extensión  de  los  conocimientos  que  deben  darse  en  este  período  de  la 
educación  del  hombre  es  un  punto  capital,  no  es  de  menos  importancia 
el  método  para  trasmitirlos  y el  modo  de  aprenderlos.  Al  ejercicio  de  la 
memoria,  que  tan  importante  es,  no  se  debe  sin  embargo,  sacrificar 
todo  como  se  hace  comunmente,  empezando  ya  en  la  escuela.  La  me- 
moria debe  ejercitarse  adquiriendo  conocimientos  útiles  y no  apren- 
diendo solo  palabras,  sino  agregar  ideas  á las  palabras  que  se  aprenden, 
porque  mientras  la  inteligencia  está  en  ejercicio  ^,le  debe  dar  alimento. 
Respecto  á los  métodos  de  enseñanza,  aunque  en  apariencia  haya  algu- 
nos que  parezcan  buenos  ó que  tengan  iguales  títulos  para  ser  adoptados. 


— 73  — 


el  mejor  será,  sin  duda,  el  que  mas  agrade  al  que  estudia.  Lo  que  guste 
al  niño  ó al  joven  es  lo  que  aprenderán,  y si  los  ramos  de  la  instrucción 
y el  modo  de  trasmitirlos  fuesen  tan  agradables  como  debieran  serlo, 
la  suma  de  conocimientos  que  aquellos  adquirirían  se  aumentarla  no- 
tablemente. La  aversión  que  suele  observarse  en  algunos  jóvenes  al 
estudio  depende,  en  general,  de  la  poca  acertada  elección  de  las  mate- 
rias y del  método  empleado  para  enseñarlas,  que  lejos  de  hacer  aquel 
agradable  lo  hace  con  frecuencia  repulsivoX 


DL 

LAS  JÓVENES. 


/ 

/ Hemos  dicho  ya  que  los  preceptos  generales  de  la  higiene  en  esta 
'edad  son  comunes  á ambos  sexos,  pero  que  existen  especiales  también, 
^anto  bajo  el  punto  de  vista  físico  como  intelectual.  Apuntados  algunos 
de  los  que  al  hombre  se  refieren,  vamos  á indicar  los  mas  importantes 
referentes  á la  mujer. 

Educación  física. — Los  vestidos  merecen  una  atención  particular 
en  las  jóvenes,  en  cuya  forma  y calidad  se  olvidan  generalmente  los 
preceptos  higiénicos.  Se  evitarían  varias  enfermedades  especiales  á las 
mujeres,  si  la  parte  superior  del  pecho  como  la  mitad  inferior  del  cuerpo 
estuviesen  siempre  suficientemente  abrigadas,  porque  el  frió  es  de  igual 
modo  perjudicial  á ambas  regiones.  El  corsé  es  la  prenda  mas  peligrosa 
de  todas,  porque  oprimiendo  fuertemente  la  porción  inferior  del  tórax 
y la  superior  del  vientre,  perturba  á la  vez  el  ejercicio  de  las  funciones 
de  los  órganos  mas  importantes  del  pecho,  en  particular  los  pulmones 
y el  corazón,  así  como  los  del  estómago,  el  hígado  y el  bazo  en  el  abdó- 
men.  Las  jóvenes  deben  pasear  mucho,  correr,  bailar,  hacer  gimnasia, 
sin  llevar  estos  ejercicios  á un  extremo  de  fatiga,  sino  con  cierta  mo- 
deración, cuidando  de  no  enfriarse  después  de  estos  ejercicios.  Es  muy 
importante,  en  tanto  que  el  cuerpo  de  la  jóven  se  está  desarrollando, 
que  duerma  hien,  de  ocho  á diez  horas  diarias,  délas  que  no  se  ladebe 
privar  ni  por  las  diversiones  ni  por  el  trabajo.  Se  debe  tratar  á las  jó- 
venes como  niñas  el  mayor  tiempo  posible;  ya  bajo  el  punto  de  vista  de 
la  alimentación,  como  por  los  vestidos,  el  sueño,  los  movimientos  y los 
pasatiempos;  porquetas  inclinaciones  y pensanuentos  se  despiertan  en 
ellas  mas  pronto  por  la  lectura  de  novelas  y libros  poco  escogidos,  como 
por  su  entrada  prematura  en  la  sociedad. 
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Educación  intclecliinl.— La  educación  intelectual  de  la  mujer  está 
en  general  bien  descuidada  y falseada  entre  nosotros:  conque  sepa  me- 
dianamente leer  y escribir,  conque  aprenda  <á  coser,  bordar  y hacer 
algunos  primores,  conque  cante  y toque  el  piano,  y sobre  to'do  si  se  la 
enseña  algún  idioma  extranjero,  se  presume  que  se  le  ha  dado  una  edu- 
cación escogida,  y que  está  en  perfecta  aptitud  de  ocupar  la  posición 
que  esté  llamada  á representar  en  el  porvenir. 

En  lo  intelectual  como  bajo  otros  aspectos,  la  mujer  debe  ser  un  auxi- 
liar del  bombre.  Las  absurdas  preocupaciones  de  los  tiempos  caballe- 
rescos, ejercen  todavía  su  funesto  influjo  en  el  carácter  y suerte  de 
aquella.  I.os  hombres  no  tratan  á la.  mujer  bajo  el  concepto  de  su  ca- 
Fíicter  y condiciones,  y que  constituyendo  la  otra  mitad  de  la  humani- 
dad, reflexiona,  razona  y juzga:  sino  como  á un  sor  que  gusta  nada  mas 
y á quien  se  necesita  agradar;  es  decir,  que  no  son  urbanos  y atentos 
con  ella  sino  por  galantería.  La  verdadera  urbanidad  y atención  con  la 
mujer  debe  consistir,  en  el  respeto  y consideración  que  su  inteligencia 
se  merece.  Efecto  del  falseamiento  de  su  educación,  n)uchas  se  enva- 
necen con  esa  especie  de  desprecio  urbanizado  y dorado  conque  el  hom- 
bre las  trata,  porque  les  gusta  mas  creerse,  fascinadoras  que  respetables, 
enseñándolas,  como  generalmente  se  hace,  mas  bien  á brillar  que  á 
pensar.  El  ostentar  adornos  es  de  mayor  interés  que  el  ser  respetables; 
es  de  mas  resultados  en  la  sociedad  frívola  en  que  vivimos  encantar  con 
el  armonioso  timbre  de  su  voz  ó con  los  acordes  del  piano,  que  deleitar 
con  una  convei’sacion  inteligente.  La  absurda  educación  que  á la  mujer 
se  da.  impide  que  se  desarrolle  y vigorice  su  inteligencia,  cuya  falta 
perpetúa  su  esclavitud;  la  cual  no  es  menor  porque  las  cadenas  sean 
de  oro. 

El  papel  futuro  que  en  la  sociedad  ha  de  desempeñar  la  mujer  es 
triple:  1."  Dirigir  una  casa;  2.“  Presidir  á la  educación  de  los  niños,  co- 
mo madre,  como  hermana,  comoparienta  y como  maestra  ó institutriz; 
y 3.”  formar  parte  de  un  círculo  social,  desde  el  estrecho  é íntimo  de 
la  familia,  hasta  los  mas  extensos  y elevados  en  que  su  posición  pueda 
colocarla.  Para  llenar  cumplidamente  las  condiciones  que  aquel  exije 
necesita  una  educación  apropiada,  aptitud  y conocimientos  suficientes 
que  pueda  aplicar  de  un  modo  racional,  según  los  casos. 

Como  ama  y directora  de  su  casa,  es  necesario  que  posea  un  conoci- 
miento bastante  de  las  fuerzas  y fenómenos  de  la  naturaleza,  tanto  ge- 
nerales, como  los  propios  al  cuerpo  humano;  porque  á cada  paso,  en 
las  ocupaciones  domésticas,  encuentra  aplicaciones  interesantes,  ya  en 
la  producción  del  calor  y de  la  luz.  ya  en  la  elección,  preparación  y 
conservación  de  los  alimentos,  en  la  apreciación  de  las  cualidades  del 
aire,  de  la  temperatura,  de  las  habitaciones,  de  los  vestidos.  Destinada 
inmediatamente  á la  educación  física  é intelectual  de  la  niñez,  la  mujer 
necesita  tener  conocimientos  de  las  funciones  del  cuerpo  humano,  los 


cuales  la  enseñarán  á vigilar  en  la  conservación  de  la  salud,  en  la  pre- 
servación de  las  enfermedades,  en  detener  en  cuanto  sea  jiosible  su  des- 
arrollo cuando  aparecen  ó se  inician,  dirigiendo  al  mismo  tiempo  de 
un  modo  conveniente  las  funciones  intelectuales  en  su  lento  desen- 
volvimiento. 

La  mujer  como  esposa,  como  dulce  con^ipañora  de  la  vida  d(d  hombre 
y como  miembro  de  la  familia,  debe  saber  lo  que  pasa  en  el  mundo,  lo 
que  ocupa  é interesa  á su  marido.  Es  necesario  que  esté  al  corriente  de 
las  grandes  cuestiones,  y délos  intereses  comunes  que  agitan  álasocie- 
dad  y á la  humanidad  entera;  es  preciso  que  sepa  lo  bastante  para  dar 
una  Opinión  fundada,  ó al  menos  tomar  parte  en  las  conversaciones  que 
se  relacionan  con  estos  graves  sucesos,  consultando  su  inteligencia  y sus 
sentimientos.  Debe  poseer  nociones  bastante  generales  para  no  ignorar 
las  grandes  conquistas  del  espíritu  humano,  las  producciones  y con- 
quistas actuales,  el  progreso  de  la  humanidad  en  las  artes,  en  las  cien- 
ciencias,  las  costumbres,  las  invenciones  y los  descubrimientos.  Una 
mujer  bien  educada,  no  debe  ser  una  marisabidilla,  como  vulgarmente 
se  dice,  porque  e.stasno  poseen  una  buena  instrucción.  La  mujer  nunca 
debe  hacer  gala  de  su  saber,  lo  que  sepa  ha  de  saberlo  bien  para  poderlo 
aplicar  en  el  proceso  de  la  vida  práctica,  adquiriendo  la  aptitud  de  ins- 
truirse por  sí  misma,  por  sus  propias  observaciones,  su  reflexión  y su 
propio  juicio.  Algunas  jóvenes  poseen  ciertos  conocimientos,  tienen  for- 
mas externas  y expresiones  convencionales,  que  en  algunas  esferas  de 
la  sociedad  se  llaman  de  buen  tono;  pero  carecen  de  individualidad,  no 
tienen  esa  vida  interior  del  espíritu  y del  corazón,  que  constituye  la 
verdadera  educación,  la  verdadera  amabilidad,  que  debe  ser  el  patri- 
monio distintivo  del  sexo,  no  son  en  fin,  como  antes  hemos  dicho,  sino 
esclavas  con  cadenas  de  oro. 

La  emancipación  racional  do  la  mujer,  consiste  en  adquirir  esa  vida 
individual. esa  educación  del  espíritu  y del  corazón,  que  al  mismo  tiempo 
que  ejercita  la  memoria  y el  juicio,  desenvuelve  la  razón,  haciéndola 
capaz  de  comprender  las  bellezas  de  la  naturaleza  que  la  rodea,  en  la  que 
vive  y de  la  que  forma  parte  tan  encantadora;  interesándose  al  propio 
tiempo  en  las  tendencias  de  la  humanidad,  en  los  progresos  de  la  civi- 
lización, en  la  vida  general,  y en  sus  múltiples  y variados  fenómenos. 
Con  un  sistema  d(!  educación  bien  entendido,  fundado  sobre  estas  bases 
generales,  la  mujer  será  una  excelente  madre  de  familia,  buena  hija, 
inapreciable  maestra;  y casta,  dulce  y amable  comj)añera  del  hombre, 
destinada  á hacerle  dichoso  toda  la  duración  de  su  existencia,  á través 
de  las  vicisitudes  y borrascas  de  la  vida./ 


PERÍODO  DE  LA  EDAD  VIRIL. 


Está  caractei'izado  por  el  término  del  crecimiento  del  cuerpo,  com- 
prendiendo según  dejamos  dicho,  desde  la  edad  de  2 i á 2o  años  en  el 
hombre,  liasta  los  5o  ó 00,  y en  la  mujer  desde  los  20  ó 21  hasta  los  4o 
ó oO.  Completamente  formado  el  cuerpo,  puede  soportar  sin  gran  peli- 
gro las  fatigas  y privaciones  pasageras,  que  si  son  demasiado  fuertes  y 
sostenidas  pueden  producir  una  vejez  prematura. 

Se  divide  generalmente  este  período  en  dos  edades,  que  se  llaman 
prinura  y segunda  edad  viril.  La  primera  se  extiende  en  el  hombre 
desde  los  2í  ó 2o  años  hasta  los  45,  y en  la  mujer  desde  los  20  ó 21  á 
los  35;  cuya  edad  se  distingue  por  la  esbeltez  del  cuerpo,  la  vivacidad, 
el  vigor  y la  frescura  de  la  inteligencia,  y la  firmeza  de  la  voluntad.  La 
segunda  edad  viril  que  en  el  hombre  dura  desde  los  45  á los  60  años,  y 
en  la  mujer  hasta  los  45  ó 50,  es  en  la  que  el  cuerpo  engruesa,  ganando 
en  volumen  lo  que  pierde  en  esbeltez,  por  efecto  de  un  mayor  depósito 
de  grasa  en  los  órganos,  despertándose  en  esta  edad,  con  mayor  inten- 
sidad que  en  la  anterior,  la  tendencia  al  reposo  y al  deseo  de  las  como- 
didades de  la  vida. 

Los  preceptos  generales  de  la  higiene  se  refieren  á este  período,  en 
que  es  preciso  sostener  el  organismo  en  el  mayor  grado  de  perfección 
posible,  para  no  envejecer  prematuramente.  Este  período  debería  ser  el 
mas  sano  de  la  vida,  si  aquellos  se  observasen,  si  se  cuidase  de  gozar 
moderadamente  de  los  placeres,  de  hacer  bastante  ejercicio  en  vez  de 
entregarse  con  exceso  á aquellos,  contrayendo  malos  hábitos  que  son  el 
origen  de  enfermedades  muy  incómodas  y peligrosas,  como  la  tisis  pul- 
monar. la  gota,  las  hemorroides,  los  dolores  de  estómago,  la  hipocon- 
dría, el  histerismo  y muchas  otras.  Como  consecuencia  de  la  falla  de 
observancia  de  los  preceptos  higiénicos,  la  actividad  de  las  funciones 
intelectuales,  que  en  este  período  llega  á su  apogeo,  puede  debilitar.se 
hasta  el  punto  que  vemos  á muchas  personas,  faltarles  la  calma  necesa- 
ria en  las  deliberaciones,  perdiendo  el  espíritu  de  dominio  sobre  el  sen- 
timiento, sin  firmeza  en  la  voluntad  ni  constancia  en  la  acción. 

En  esta  época  de  la  vida,  que  también  se  llama  de  la  edad  madura, 
los  arrebatos  de  la  juventud  son  reemplazados  por  la  calma  y la  pru- 
dencia en  las  deliberaciones,  no  obedeciendo  ciegamente  los  impulsos 
del  corazón.  Es  el  período  en  el  que  la  ambición  se  despierta  en  el  hom- 
bre, corre  tras  la  fortuna,  los  empleos  y los  honores,  impulsado  muchas 


veces  á no  pararse  en  los  medios  de  conseguir  el  objeto  de  sus  aspira- 
ciones, si  estas  no  se  templan  por  un  buen  sentido  moral,  cuyas  bases 
’ han  debido  echarse  en  los  primeros  años  de  la  vida,  desarrollado  y 
perfeccionado  después  mediante  una  educación  bien  dirigida. 

has  faltas  que  se  cometen  en  la  edad  viril  ó edad  madura  consisten 
principalmente:  en  no  hacer  suficiente  ejercicio;  en  dedicarse  á traba- 
jos demasiado  sostenidos  y violentos  sin  tomar  el  reposo  necesario;  en 
entregarse  por  completo  á satisfacer  las  pasiones  de  todo  género;  en  no 
evitar  cuidadosamente  los  enfriamientos  de  la  piel  y de  las  extremida- 
des; en  entregarse  á la  gula  comiendo  demasiada  carne  y grasas;  en 
beber  poca  agua  y en  cambio  hacer  excesivo  uso  de  las  bebidas  alcohó- 
licas; y por  último,  en  entregarse  por  completo  á lo  que  se  acostumbra 
á llamar  comodidades  de  la  vida. 


\ 


PERÍODO  DE  LA  VEJEZ, 


Sollama  tanihion  período  de  declinación  y decrecimiento,  yenipieza 
normalmente  en  la  edad  (;n  que  termina  la  virilidad  y concluye  con  la 
muerte:  pero  como  la  manera  de  vivir  en  el  período  anterior  es  distinta 
según  las  personas,  el  principio  de  este  período  es  también  variable. 

Las  personas  que  consiguen  llegar  á una  gran  vejez,  es  porque  du- 
rante los  períodos  anteriores  de  la  vida  no  han  padecido  enfermedades, 
por  regla  general.  La  vejez  prematura  es  la  inmediata  consecuencia  de 
los  excesos  cometidos  por  el  cuerpo  y por  el  espíritu,  que  apuran  ó 
consumen  el  organismo.  Se  observa  también,  que  la  gran  despropor- 
ción en  las  edades  entre  los  que  se  casan,  determina  generalmente  en 
los  individuos  una  vejez  precoz.  Pero  el  uso  exagerado  de  las»fuerzas 
vivas  del  organismo,  como  las  funciones  genésicas,  los  trabajos  soste- 
nidos de  cuerpo  y de  espíritu,  la  privación  del  reposo  nece.«ario,  del 
sueño,  de  aliniento  suficiente  y el  uso  inmoderado  de  las  bebidas  alco- 
hólicas, son  las  causas  determinantes  principales  de  una  vejez  anti- 
cipada. 

Las  fuerzas  físicas  é intelectuales  disminuyen  poco  á poco  en  este  pe- 
riodo, porque  los  diferentes  tejidos  orgánicos  van  perdiendo  sus  cuali- 
dades, produciendo  el  progreso  de  la  edad  ciertas  modificaciones,  tanto 
en  el  exterior  como  en  el  interior  del  cuerpo.  Exteriormente  se  ob- 
serva el  adelgazamiento  de  los  músculos;  la  piel  se  vuelve  floja,  seca  y 
se  arruga,  tomando  un  tinte  amarillento;  la  cabeza  se  inclina  sobre  el 
pecho;  los  cabellos  se  vuelven  blancos  y so  caen;  los  ojos  se  hunden  asi 
como  los  carrillos  y las  sienes;  los  dientes  se  caen  también  y disminu- 
yendo por  consiguiente  la  altura  de  las  mandíbulas,  la  cara  se  acorta; 
el  tórax  se  deforma  y disminuye  su  movilidad.  En  el  interior  los  cam- 
bios son  también  notables;  los  nervios  se  debilitan,  el  volumen  del 
cerebro  disminuye  y se  hace  mas  ligero,  los  aparatos  sensoriales  des- 
empeñan incompletamenle  sus  funciones;  los  pulmones  se  dilatan  con- 
siderablemente; las  paredes  del  corazón  y de  los  vasos  sanguíneos  se 
endurecen,  ó por  el  contrario,  se  ablandan  demasiado;  se  engruesarla 
túnica  serosa  del  aparato  digestivo,  relajándose  la  muscular,  y por  úl- 
timo, las  secreciones  disminuyen  notablemente.  Estos  cambios  explican 
los  fenómenos  que  en  la  vejez  se  presentan  y que  se  creen  signos  de 
enfermedades. 

En  el  último  período  de  la  vida  ó en  la  decrepitud,  lo  que  mas  in- 
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comoda  es  la  dificultad  de  la  respiración  producida  por  la  dilatación 
de  los  pulmones,  la  rigidez  del  tórax  y la  falta  de  fuerzas  en  los  mús- 
culos intercostales.  Coadyuvan  también  á estas  molestias,  la  debilidad 
de  los  sentidos  y de  las  fuerzas  musculares,  así  como  las  malas  diges- 
tiones, las  cefalalgias  ó dolores  de  cabeza  y sobre  todo  los  vahídos  ó 
vértigos;  coincidiendo  con  todas  estas  perturbaciones  la  pérdida  de  la 
memoria,  y la  diminución  creciente  de  todas  las  facultades  intelectuales. 

I^as  enfermedades  que  provocan  estas  modificaciones  del  organismo 
son  principalmente:  el  catarro  pulmonar  acompañado  de  tos;  el  del 
estómago  y los  intestinos,  con  perturbación  en  la  digestión  y pérdida 
del  apetito;  en  la  apoplegía  causada  por  la  ruptura  de  los  vasos  sanguí- 
neos del  cerebro,  efecto  del  endurecimiento  de  sus  paredes;  en  el  enve- 
nenamiento de  la  sangre  por  los  materiales  de  la  orina  cuya  secreción 
se  altera;  en  la  gangrena  senil  de  las  falanges  de  los  piés,  por  la  osifica- 
ción de  las  paredes  de  las  arterias  de  los  miembros  inferiores. 

La  higiene  de  los  viejos  reconoce  como  principio  fundamental:  evitar 
todo  cambio  brusco  en  su  género  de  vida  habitual.  El  hombre  viejo 
debe  contentarse  con  el  grado  de  fuerza  y de  salud  que  haya  conservado 
del  período  anterior  de  su  existencia,  sin  procurar,  como  suele  ser  lo 
común,  el  endurecerse  y fortificarse,  sino  cuidar  solo  el  guardar  lo  me- 
jor posible  lo  que  de  aquellos  le  haya  quedado.  Una  alimentación  con- 
veniente en  cantidad  y calidad,  y como  bebida  el  vino  usado  con  mode- 
ración, son  los  mejores  excitantes  de  esta  edad:  Vinum  lac  senum,  lac 
vinum  iJifantum;  el  vino  os  la  leche  del  viejo  y la  leche  el  vino  del  niño; 
antiguo  proverbio  deducido  de  la  observación  del  precepto  que  acaba- 
mos de  indicar.  Los  esfuerzos  musculares,  los  trabajos  mentales,  las 
emociones  morales  violentas  y desagradables,  y las  excitaciones  de  los 
sentidos  son  muy  perjudiciales.  Los  vestidos  deben  ser  de  abrigo,  por- 
que el  organismo  desarrolla  menos  cantidad  de  calor  que  en  las  otras 
edades,  por  lo  que  es  conveniente  el  uso  de  camisetas  y calzoncillos  de 
franela  ó de  bayeta,  y de  calcetines  ó medias  de  lana.  Los  dormitorios 
deben  ser  calientes,  y la  casa  en  general  debe  estar  bien  seca  y con  ex- 
posición al  sol.  Los  baños,  abluciones  y lociones  templadas  son  de  gran 
importancia,  porque  la  actividad  de  las  funciones  déla  piel  disminuyen 
en  esta  edad.  El  sueño  que  es  menor  en  la  vejez  que  en  la  juventud, 
es  necesario  que  sea  lo  mas  tranquilo  posible.  Es  muy  bueno  también 
rodear  al  viejo  de  la  juventud,  que  le  proporciona  conversaciones  y dis- 
tracciones propias  para  reanimarlo,  y por  decirlo  así,  para  rejuvenecerlo. 

Las  faltas  que  ordinariamente  se  cometen  en  la  vejez  son:  cambiar 
del  género  de  vida  habitual;  ejecutar  actos  á los  que  la  edad  no  se  presta; 
los  excesos  en  la  comida  y en  la  bebida;  el  descuido  en  la  habitación  y 
los  vestidos,  bajo  el  punto  de  vista  del  calor;  ciertas  medicinas  dirigidas 
contra  las  incomodidades  inherentes  á esta  edad,  y un  régimen  alimen- 
ticio demasiado  insuficiente. 


CUARTA  PARTE. 


DE  LOS  ENVENENAMIENTOS. 


q I.os  venenos,  son  sustancias  inorgánicas  ú orgánicas,  no  solo  impro- 
pias para  la  nutrición  del  cuerpo,  sino  que  tomadas  á ciertas  dosis, 
determinan  en  el  organismo  perturbaciones  violentas  y ocasionan  mu- 
chas veces  la  muerte.  Los  venenos  penetran  en  el  organismo  ya  invo- 
luntariamente, ya  con  premeditación.  Llegados  al  estómago,  pueden 
provocar  inmediatamente  accidentes  mortales,  y entonces  el  envene-  ’ 
namiento  se  llama  viole^ito  ó agudo-,  ó bien  de  los  órganos  digestivos 
pasando  á la  sangre  producen  un  v^cio  general  de  la  nutrición,  en  cuyo 
caso  recibe  el  nombre  de  envenenamiento  lento  ó crónico,  ó bien,  por 
último,  el  veneno  penetra  directaDiente  en  la  corriente  sanguínea,  por 
la  herida  ó picadura  de  un  vaso,  lo  cual  constituye  la /wocuíacmw,  como 
sucede  generalmente  con  los  venenos  animales.  Estos  ofrecen  el  cu- 
rioso fenómeno,  como  el  que  procede  de  las  culebras  venenosas,  que 
siendo  mortales  sus  efectos  .por  inoculación,  son  completamente  ino- 
fensivos introducidos  en  las  vías  digestivas,  siempre  que  la  membrana 
interna  de  estas  esté  íntegra. 

En  los  envenenamientos  agudos,  lo' indispensable  es  la  expulsión  del 
veneno  por  medio  de  los  vomitivos  y purgantes,  y si  aquella  no  puede 
conseguirse  completa  y rápidamente,  es  preciso  hacer  inofensivo  el  ve- 
neno, descomponiéndolo  químicamente  ó formando  otro  compuesto  me- 
nos nocivo  por  medio  de  los  a7itídotos  ó conlr avénenos,  como  se  llaman 
vulgarmente.  En  los  envenenamientos  crónicos,  lo  primero  que  hay  que 
hacer  es  evitar  la  influencia  tóxica,  bajo  la  cual  aquel  so  ha  producido, 
y seguir  un  régimen  alimenticio  reconstituyente,  respirar  buen  aire  y 
hacer  uso  délos  baños.^ 

Las  sustancias  venenosas  pueden  ser  de  origen  mineral,  vegetal  y 
animal. 
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VENENOS  MINERALES. 


^SoM  introducidos  en  nuestro  organismo,  voluntaria  ó involuntaria- 
mente por  el  ejercicio  de  ciertas  profesiones,  siendo  los  mas  comunes 
el  arsénico,  el  mercurio,  el  cobre,  el  plomo,  el  fósforo,  el  nitrato  de 
plata,  el  yodo,  los  ácidos  cáusticos  ó corrosivos  y los  álcalis. 

Arí^énico. — El  envenenamiento  por  esta  sustancia  se  verifica  por  el 
ácido  arsenioso  ó arsénico  blanco,  y por  las  sales  arsenicales  que  entran 
en  la  preparación  de  ciertos  colores.  La  presencia  del  arsénico  se  reco- 
noce en  seguida,  porque  las  sustancias  que  lo  contienen,  calentadas  ó 
hechadas  en  las  ascuas,  aunque  sea  en  corta  cantidad,  producen  un 
olor  aliáceo  ó de  ajos,  muy  marcado. 

I.a  intoxicación  arsenical  se  manifiesta  por  una  salivación  abundante, 
por  vómitos  violentos  que  contienen  á veces  sangre  y unos  pequeños 
glóbulos  ó granos  blancos,  que  .son  de  ácido  arsenioso.  Los  vómitos  van 
acompañados  de  fuertes  dolores  en  el  estómago  yen  la  faringe,  de  una 
sed  ardiente,  de  violentas  contracciones  en  la  cara  y en  el  cuello,  y de 
una  gran  inquietud. 

Lo  primero  que  debe  procurarse  en  este  envenenamiento,  es  el  uso 
de  los  antídotos,  pero  en  tanto  que  se  administran  es  conveniente  hacer 
tomar  al  enfermo  mucha  leche,  agua  tibia  azucarada,  aceite  y pociones 
mucilaginosas.  El  mejor  antídoto  ó contraveneno  del  arsénico  blanco, 
es  el  hidrato  de  peróxido  de  hierro,  ó lo  que  vulgarmente  se  llama  orin 
ó moho  de  aquel  metal;  y para  las  sales  arsenicales,  el  sulfuro  de  hierro 
mezclado  con  la  magnesia  hidratada,  ó esta  sola.  Si  no  puede  procu- 
rarse con  prontitud  en  una  botica  el  hidrato  de  hierro,  se  puede  emplear 
el  agua  de  las  herrerías  donde  se  enfria  el  hierro. 

El  envenenamiento  crónico  por  el  arsénico,  que  puede  ser  la  conse- 
cuencia de  un  envenenamiento  agudo  ó de  la  absorción  lenta  y á pe- 
queñas dósis  de  aquel;  ocasiona  inflamaciones  del  estómago  é intestinos 
y una  demacración  extraordinaria;  el  cuerpo  entero  parece  desecarse. 
Aparecen  erupciones  en  la  piel,  la  cual  toma  una  coloración  terrosa;  el 
pelo  y á veces  las  uñas  se  caen,  se  sienten  dolores  vagos  ó erráticos  y 
sobreviene  en  muchas  ocasiones  la  parálisis. 

ülercurio. — Los  envenenamientos  producidos  por  los  compuestos  de 
este  metaL  presentan  síntomas  gástricos  parecidos  á los  del  arsénico, 
si  bien  el  sabor  metálico  es  mucho  mas  intenso,  y la  salivación  que  es 
muy  abundante  también,  tiene  un  olor  particular  llamado  mercurial. 
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El  tratamiento  debe  consistir  en  tomar  bebidas  mucilaginosas  con 
clara  de  huevo  y bastante  agua,  á cortas  dosis  pero  frecuentes;  pu- 
diendo  emplearse  á falta  de  clara  de  huevo  una  pasta  clara  de  agua  y 
harina,  agua  azucarada,  caldo,  leche  y agua  templada  en  gran  cantidad. 

El  envenenamiento  crónico,  resultado  del  agudo  ó de  la  absorción 
frecuente  de  cortas  cantidades  de  mercurio,  se  caracteriza  por  la  alte- 
ración notable  que  experimenta  la  nutrición,  por  lesiones  en  la  cavidad 
bucal,  insalivación,  ulceraciones,  aftas,  inllamaciones  de  las  encías, 
erupciones  cutáneas,  infartos  glandulares,  dolores  nerviosos  y osteós- 
copos  ó de  los  huesos. 

Cobre. — El  mayor  número  de  veces,  el  envenenamiento  por  el  co- 
bre es  producido  por  el  uso  de  vasijas  de  aquel  metal,  mal  estañadas, 
que  se  emplean  en  la  preparación  y conservación  de  alimentos;  ocurre 
también  en  el  ejercicio  de  ciertas  profesiones,  como  la  de  latoneros  y 
mineros,  por  ejemplo,  y por  los  colores,  como  el  verde  de  Sebéele,  que 
contienen  cobre. 

Además  de  los  vómitos  que  contienen  materias  verdosas,  la  intoxica- 
ción por  el  cobre  provoca  cólicos  y diarreas,  asi  como  un  sabor  metálico 
acre.  Los  antídotos  contra  los  compuestos  de  cobre  son:  el  agua  albu- 
minosa caliente,  materias  azucaradas,  leche,  una  decocción  de  nuez  de 
agalla,  sulfuro  de  hierro,  limaduras  de  este  metal  y fosfato  do  sosa. 

Plomo. —La  intoxicación  por  los  compuestos  de  plomo,  se  caracte- 
riza principalmente,  por  cólicos,  dolores  en  las  extremidades,  por  el 
color  apizarrado  que  toman  las  encías,  que  poco  á poco  se  extiende  á 
toda  la  cavidad  bucal  y forma  al  rededor  de  los  dientes  una  franja  ó 
borde  azulado  de  mal  aspecto,  que  suele  volverse  parduzco  ó negruzco. 
La  boca  se  seca,  experimentando  una  sed  intensa  y volviéndose  fétido  el 
aliento.  El  cólico  llamado  de  pintores,  porque  suelen  estos  padecerlo 
con  frecuencia,  se  manifiesta  por  un  dolor  violento  y agudo  en  la  re- 
gión del  ombligo  que  se  retrae  fuertemente,  y por  la  decoloración  de 
las  encía.s. 

El  tratamiento  de  la  intoxicación  aguda  por  el  plomo  consiste  en 
provocar  el  vómito,  beber  leche,  agua  albuminosa  y una  disolución  de 
sal  común.  Durante  el  cólico  es  necesario  aplicar  constantemente  com- 
presas calientes  sobre  el  vientre,  y administrar  enemas  ó ayudas  laxa- 
tivas, de  aceite  de  ricino,  por  ejemplo. 

Fósforo.— Caracteriza  el  envenenamiento  por  esta  sustancia,  los  vó- 
mitos que  exhalan  un  olor  aliáceo  y son  luminosos  en  la  oscuridad.  Se 
deben  administrar  vomitivos,  pero  nunca  de  aceite  ni  materias  grasas,' 
después  bel)idas  mucilaginosas  en  gran  canliciad,  y magnesia  calcinada. 

H'itrato  de  plata. — Esta  sustancia,  usada  hoy  en  la  fotografía,  in- 
troducida en  el  estado  líquido  en  las  vías  digestivas  provoca  vómitos  y 
sabor  metálico,  apareciendo  manchas  blancas  en  la  mucosa  de  la  boca 
y la  faringe.  El  antidoto  de  este  veneno  es  una  disolución  concentrada 
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de  sal  común,  que  lo  descompone;  pero  esto  hay  que  administrarlo  con 
prontitud  porque  produce  con  rapidez  el  nitrato  de  plata  la  destrucción 
de  los  tejidos. 

Yodo. — Tomado  en  cierta  cantidad  produce  una  sensación  pirosa  ó 
ardiente,  contracción  en  la  faringe,  vivos  dolores  en  el  estómago  y vó- 
mitos de  materias  amarillentas,  que  colorean  en  azul  una  disolución 
de  almidón.  Los  antídotos  del  yodo  son  las  sustancias  harinosas  y la 
magnesia. 

Ácidos  cáusticos. — Los  mas  comunes  son,  el  sulfúrico  ó aceflc  de 
vitriolo,  el  nítrico  ó agua  fuerte  y el  clorhídrico.  Tienen  como  antídotos 
los  tálcalisy  especialmente  la  magnesia,  administrándose  también  lale- 
che,  el  aceite,  agua  de  jabón  y de  cal  con  leche. 

Álcalis  cáusticos. — Son  los  mas  comunes  \a  potasa,  la.  sosa  y \a.  cal 
viva,  los  cuales  se  neutralizan  con  las  bebidas  acidulas  tomadas  con 
abundancia,  sobre  todo  las  limonadas,  las  vinagradas,  el  suero;  losmu- 
cilagos  y aguas  albuminosas,  son  también  convenientes- 


VENENOS  VEGETALES. 


Los  venenos  vegetales  obran  unos  como  sustancias  acres  y otros  como 
narcóticos.  Sus  efectos  se  manifiestan,  en  general,  por  una  gran  sed, 
sensación  de  calor  en  el  estómago  y la  garganta,  vómitos,  dolor  y pe- 
sadez de  cabeza,  vértigos  con  zumbido  de  oidos,  respiración  difícil,  atur- 
dimiento, ilusiones  de  los  sentidos,  ceguera,  sordera  y convulsiones. 
La  cara  ordinariamente  se  hincha,  toma  una  coloración  rojo  azulada, 
los  ojos  salen  de  las  órbitas  y las  pupilas  se  dilatan  ó contraen. 

Lo  mismo  que  en  las  intoxicaciones  por  los  venenos  minerales,  lo 
primero  que  hay  que  procurar  es  la  expulsión  del  veneno  por  medio 
de  los  vomitivos.  Los  ácidos  diluidos  y las  vinagradas  no  deben  admi- 
nistrarse sino  después  de  la  expulsión  de  la  sustancia  venenosa.  En  la 
mayoría  de  los  envenenamientos  por  sustancias  vegetales,  suele  admi- 
nistrarse también  á los  enfermos,  decocciones  que  contengan  tanino, 
como  la  nuez  de  agallas,  cortezas  de  encina,  café  bien  concentrado  y té. 

En  el  momento  en  que  una  persona  envenenada  queda  adormecida  ó 
aletargada,  se  deben  emplear  en  seguida  los  medios  necesarios  para 
mantener  artificialmente  la  respiración,  insuflando  aire  en  los  pulmo- 
nes, aplicando  al  mismo  tiempo  compresas  frias  en  la  cabeza.  Si  el  le- 
targo es  ligero  se  debe  con  frecuencia  rociar  la  cara  con  agua  fria  y 
mover  continuamente  al  enfermo  impidiendo  que  se  duerma,  siendo 
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útil  también  cuando  el  decaimiento  y la  flojedad  son  grandes,  adminis- 
trarle algunas  gotas  de  licor  do  Ilofí’mann  ú otro  estimulante. 

Entre  los  venenos  vegetales  mas  comunes,  podemos  citar  el  opio  y 
todos  sus  alcaloides,  como  la  morfina,  coddna,  tebaina,  narcoina,  nar- 
colina  y papaverina.  La  nicotina  del  tiibaco;  la  estricnina  de  la  nuez 
vómica;  la  solanina  de  las  patatas;  la  atropina  de  la  belladona;  la  coni- 
cina  de  la  cicuta;  la  daturina  del  estramonio  ó higuera  infernal;  la  di- 
gitalina  déla  digital;  el  cornezuelo  de  centeno  y los  hongos  venenosos 
se  cuentan  también  entre  las  sustancias  de  esta  clase. 

C^Iq.^Es  el  jugo  que  se  obtiene  de  las  incisiones  hechas  en  las  pa- 
redes del  fruto  de  las  adormideras,  endurecido  ó solidificado  por  la 
acción  del  ambiente.  En  la  composición  del  opio  entran’ los  alcaloides 
que  hemos  indicado  antes,  y cuyas  propiedades  en  igual  proporción, 
son  mas  enérgicas  que  las  del  opio  mismo. 

El  opio,  según  la  cantidad  y el  uso  mas  ó menos  frecuente  que  de  él 
se  haga,  sea  comido  ó fumado,  produce  una  embriaguez,  un  letargo  ó 
un  envenenamiento  crónico.  La  embriaguez  provoca  al  principio  una 
gran  exaltación  de  las  facultades  intelectuales,  sobre  todo  de  la  imagi- 
nación, acompañada  de  gran  movilidad  en  las  ideas,  de  una  ruidosa 
alegría,  y á veces  de  una  especie  de  rabia  ó furor  sanguinario,  ó por  el 
contrario,  de  éxtasis  poéticos  y proféticos,  degenerando  pronto  todos 
estos  accidentes  en  pérdida  de  la  inteligencia,  embotamiento  de  la  sen- 
sibilidad y sueño  profundo.  El  letargo  producido  por  el  opio  que  es  el 
carácter  del  envenenamiento  agudo,  produce  un  vértigo  súbito,  un  pro- 
fundo sueño,  con  insensibilidad,  semi-parálisis  de  las  extremidades, 
ronquidos  y convulsiones.  La  cara  se  enrojece  y se  hincha,  los  labios 
adquieren  un  tinte  azulado,  la  esclerótica  toma  el  color  rojo  y la  pupila 
se  contrae,  el  pulso  es  lleno  y lento.  La  muerte  producida  por  esta  in- 
toxicación es  debida  en  el  mayor  número  de  casos  á la  parálisis  del 
cerebro. 

El  tratamiento  consiste  en  provocar  el  vómito  para  la  expulsión  del 
veneno  y en  hacerlo  inofensivo  por  una  infusión  de  nuez  do  agalla.  La 
actividad  del  sistema  nervioso  se  restablece  después  por  medio  de  una 
fuerte  infusión  de  café  con  ron  ó zumo  de  limón;  y para  evitar  la  sofo- 
cación y la  apoplegía  se  debe  impedir  que  duerma  el  enfermo,  movién- 
dole y sacudiéndole,  rociándole  la  cara  con  agua  fria  y haciéndole  res- 
pirar amoniaco. 

El  envenenamiento  crónico  producido  por  el  uso  prolongado  y fre- 
cuente del  opio,  como  sucede  entre  los  turcos  comiéndolo  y entre  los 
chinos  fumándolo,  determina  la  flaccidez  de  las  carnes,  palidez  y tan 
gran  debilidad  de  cuerpo,  que  los  acometidos  de  esta  intoxicación  no 
desean  trabajar  ni  aun  hablar,  pierden  la  memoria,  son  acometidos  de 
dolores  y temblores  en  los  miembros,  cayendo  por  último  en  la  im- 
becilidad. 
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Otra<«  siistaiiciatii  venenosas. — El  envenenamienlo  por  la  bella- 
dona se  distingue  en  general  de  las  intoxicaciones  por  los  otros  narcó- 
ticos, porque  va  acompañado  de  la  dilatación  de  la  pupila:  la  vista  se 
turba,  disminuye  la  sensibilidad,  provoca  vértigos  y cá  veces  convulsio- 
nes. El  estado  letárgico  va  acompañado  de  delirios,  con  gran  sequedad 
en  la  garganta,  como  sucede  en  todos  los  enveneiiamientos  por  las  so- 
lanáceas, dilicultad  para  tragar  que  llega  á veces  basta  producir  con- 
vulsiones hidrotobicas.  ICl  tratamiento  es  el  mismo  que  para  el  opio, 
como  en  general  pasa  con  todos  los  venenos  vegetales. 

Eos  venenos  narcólico-acras,  como  la  cicuta,  el  cornezuelo  y los  bon- 
gos, producíMi,  además  del  narcotismo,  la  inflamación  del  estómago  y 
do  los  intestinos,  caracterizados  |)or  la  sequedad  y una  sensación  muy 
ardiente  en  la  garganta,  dolores  de  estómago  é intestinales  y vómitos 
de  un  líquido  verde  que  contiene  muchas  veces  sangre. 

IjOs  hongos  venenosos,  llamados  vulgarmente  sotas,  no  so  distinguen 
bien  de  los  no  venenosos  por  sus  caracteres  exteriores,  pero  se  debe 
desconfiar  por  lo  menos  de  todos  los  que  tienen  un  olor  fétido  y sabor 
acre,  astringente  amargo  ó muy  ácido;  de  los  que  se  crian  en  las  ca- 
vernas, en  los  troncos  podridos,  en  lugares  muy  húmedos,  y de  los  que 
estén  cogidos  ó arrancados  mucho  tiempo,  de  los  que  son  muy  acuosos, 
volviéndose  azules  ó.  morados  cuando  se  cortan.  La  mejor  precaución 
que  puede  tomarse  es  cortarlos  en  pedazos  macerándolos  en  vinagre  ó 
en  salmuera,  ó haciéndolos  hervir  previamente,  para  quede  este  modo 
pierdan  el  principio  viroso. 

La  acción  tóxica  de  los  hongos  venenosos  es  bastante  lenta;  no  so 
declara  generalmente  sino  á las  diez  ó doce  horas  de  haberlos  comido. 
El  tratamiento  consiste  en  vomitivos,  laxantes  que  contengan  sal  de 
Glauber,  (sulfato  de  sosa)  con  tártaro  emético,  y si  los  dolores  son  muy 
fuertes,  aceite  de  ricino.  Expulsado  el  veneno  se  debe  administrar  vi- 
nagre ó pociones  ligeramente  eterizadas. 


VElNÍENOS  ANIMALES. 


Estos  venenos  son  muchas  veces  mortales,  y en  general  producen  sus 
efectos  por  inoculación,  á favor  de  pequeñas  heridas  ó de  escoriaciones 
de  la  piel,  por  medio  de  las  que  penetran  en  la  corriente  circulatoria 
sanguínea.  Las  personas  que  por  su  profesión  pueden  estar  expuestas 
á los  efectos  de  estos  venenos,  es  conveniente  se  cubran  las  manos  con 
guantes  de  cautehue,  que  se  laven  con  frecuencia  con  amoniaco,  espe- 
cialmente si  no  hay  integridad  en  la  piel. 

Verificada  la  inoculación,  lo  que  hay  que  hacer  en  el  acto,  como  regla 
general,  es  procurar  destruir  el  veneno  que  se  ha  introducido  en  la 
herida,  por  medio  de  la  potasa  cáustica,  del  agua  fuerte,  del  aceite  de 
vitriolo,  el  nitrato  ácido  de  mercurio,  con  el  amoniaco,  ó por  la  caute- 
rización con  un  hierro  candente,  con  yesca  encendida,  con  el  cigarro 
mismo  ó con  cualquier  otro  medio  que  mas  á mano  se  tenga.  Si  esto 
no  es  posible  con'  la  prontitud  que  el  caso  requiere,  lo  mejor  es  chupar 
la  herida  con  la  boca,  lo  cual  no  tiene  peligro  alguno  si  ésta  no  tiene 
ninguna  escoriación  ni  herida. 

Si  la  herida  sangra  con  fuerza,  lo  cual  debe  también  provocarse  me- 
diante fuertes  compresiones  ó dilatando  aquella,  el  veneno  puede  ser  ar- 
rastrado en  la  hemorragia  que  so  produce.  Se  dehe  también  impedirla 
circulación  desde  el  punteó  sitio  donde  ha  tenido  logarla  inoculación, 
por  medio  de  una  fuerte  presión  y lo  mas  cerca  posible  del  punto  he- 
rido. Después  que  se  ha  verificado  la  succión  de  la  herida  y esta  se  ha 
lavado  con  agua  caliente  salada,  con  vinagre,  agua  de  jabón  y si  otra 
cosa  no  hay  con  la  misma  orina,  se  procede  á la  cauterización  no  exa- 
gerando tampoco  mucho  esta,  porque  puedo  provocar  el  tétanos.  Es 
conveniente  después  de  todas  estas  operaciones  despojarse  de  los  vesti- 
dos, examinar  el  cuerpo  con  cuidado  por  si  pudiere  haber  alguna  otra 
herida,  lavándose  por  último  con  legía. 

Vi  rus  rábico. — El  mas  temible  de  todos  los  venenos  animales  que 
se  desarrolla  entre  las  especies  domésticas,  es  el  que  produce  la  rabia 
en  el  perro,  trasmisible  al  hombro  por  desgracia.  El  perro,  con  efecto, 
nuestro  inseparable  y leal  compañero,  nuestro  huésped  constante  y 
comensal  diario,  es  el  origen  casi  único  de  esta  horrible  enfermedad,  la 
cual  por  inoculación  se  trasmite  á otros  animales  carnívoros  y herbí- 
voros, y al  hombre  mismo,  según  acabamos  de  decir. 

Los  caracteres  que  presentan  los  perros  en  los  diferentes  períodos  de 
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la  rabia  son  distintos,  según  vamos  á exponer  á continuación.  En  los 
primeros  momentos  parece  como  que  el  sentimiento  de  alecto  hacia  su 
amo  se  exagera  en  el  perro,  manifestándose  por  un  deseo  mas  vehe- 
mente de  lamer;  pero  estas  caricias  inocentes  á primera  vista,  llevan 
consigo  el  germen  inoculable,  la  baba  es  ya  virulenta.  Desde  los  pri- 
meros dias  se  vuelve  triste  y taciturno,  adquiriendo  su  mirada  un  as- 
pecto sombrío;  busca  la  soledad,  retirándose  á los  sitios  mas  oscuros; 
sus  movimientos,  actitud  y gestos  indican  que  ve  como  fantasmas,  lan- 
zándose á morder  al  aire  y aullando  como  si  atacara  enemigos  reales. 
En  tal  estado  no  es  todavía  agresivo  al  hombre,  mostrándose  dócil  y 
sumiso  á la  voz  de  su  amo.  En  este  primer  período  come  con  mas  vo- 
racidad que  la  ordinaria,  y cuando  ya  empieza  á sentir  la  necesidad  de 
morder,  la  satisface  en  los  muebles,  en  los  vestidos,  en  el  suelo  y en 
todos  los  cuerpos  inertes  que  encuentra  á su  alcance.  Se  observa  tam- 
bién con  frecuencia,  que  ejecuta  con  las  patas  anteriores  movimientos 
semejantes  á los  que  hace  cuando  se  le  atraviesa  un  hueso  en  la  boca 
y trata  de  arrojarlo.  El  signo  característico  del  estado  rabioso  del  per- 
ro, es  el  cambio  que  sobreviene  en  el  timbre  de  su  voz.  Su  ladrido  se 
vuelve  ronco,  trasformándose  en  una  especie  de  aullido  intermitente; 
debiendo  advertir  que  en  algunos  casos  por  la  paralización  de  la  man- 
díbula inferior,  la  boca  permanece  abierta,  la  membrana  mucosa  que 
la  tapiza  se  seca  adquiriendo  un  tinte  rojo  parduzco,  y el  perro  no  la- 
dra ni  aúlla;  por  lo  que  se  da  á esta  variedad  el  nombre  de  rabia  muda. 
Es  también  carácter  seguro  y constante  que  distingue  al  perro  rabioso, 
ya  en  el  primer  período  ya  en  la  completa  manifestación  de  .la  enfer- 
medad, la  violenta  irritación  que  le  produce  la  presencia  de  los  demás 
perros  ó simplemente  su  ladrido,  lanzándose'^sobre  aquellos,  si  puede, 
para  morderlos. 

En  el  momento  en  que  los  instintos  feroces  empiezan  á dominar  al 
perro  rabioso,  los  cuales  indican  el  segundo  período,  abandonan  casi 
siempre  el  domicilio,  y después  de  dos  ó tres  dias  de  peregrinación, 
durante  los  que  trata  de  satisfacer  su  rabia  sobre  todos  los  seres  que 
encuentra  á su  paso,  vuelve  muchas  veces  á morir  á la  casa  de  su 
amo.  Los  furores  rabiosos  se  manifiestan  por  arrebatos,  á los  que  su- 
ceden intervalos  de  calma;  caracterizándose  además  este  período  por  la 
expresión  de  ferocidad  de  su  fisonomía,  por  su  constante  tendencia  á 
morder  á todos  los  animales  y particularmente  á los  de  su  especie,  los 
cuales,  aunque  sean  mas  fuertes,  no  tratan  nunca  de  luchar  con  el 
perro  rabioso,  sino  que  mas  bien  huyen  en  su  presencia;  atacando 
por  último  al  hombre  si  lo  encuentra  á su  paso. 

Es  creencia  general  que  el  perro  rabioso,  como  carácter  de  tal  estado, 
tiene  horror  al  agua  ó que  os  hidrófobo,  cuando  es  todo  lo  contrario. 
Acometido  de  una  sed  ardiente  trata  de  beber  con  avidez,  pero  llega  un 
momento  en  que  la  constricción  de  su  garganta  le  impide  la  deglución 
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y entonces  introduce  el  hocico  dentro  del  líquido  que  intenta  morder, 
no  podiendo  tragar.  Antes  del  período  del  acceso  furioso  la  secreción 
de  la  saliva  es  normal,  durante  aquel  aumenta,  y al  fin  de  la  enferme- 
dad desaparece;  la  boca  unas  veces  está  húmeda  y otras  seca.  La  abun- 
dancia de  la  baba  no  es  piuís  un  signo  constante  de  la  rabia  en  el  perro. 

Expuestos  los  caracteres  de  la  rabia  en  el  perro,  indiquemos  ahora 
los  medios  curativos  de  esta  terrible  enfermedad  cuando  ha  sido  inocu- 
lada al  hombre,  y los  de  precaución  necesarios  para  evitarse  propague. 

De  todos  los  remedios  preconizados  y empleados  hasta  el  dia,  no  co- 
noce la  ciencia  otro  mas  seguro  y eficaz  para  prevenir  los  efectos  de  la 
rabia,  que  la  cauterización  inmediata  con  un  hierro  candente  ó con  cual- 
quier otro  agente  cáustico  enérgico,  advirtiendo  que  mientras  con  mas 
prontitud,  mas  profunda  y extensa  se  haga  la  cauterización  mas  segura 
es  también  su  eficacia.  Si  la  cauterización  no  puede  hacerse  inmediata- 
mente después  de  la  mordedura,  es  preciso  entretanto,  lavar  muy  bien 
la  herida,  exprimirla  o apretarla  fuertemente  para  que  salga  bastante 
sangre,  hacer  succiones  sobre  ella,  comprimir  fuerte  y continuamente 
sus  bordes  y aplicar  si  es  posible  una  ligadura  por  encima  á fin  de  sus- 
pender la  circulación  de  la  sangre. 

Siendo  la  causa  de  la  trasmisión  de  la  rabia  al  hombre  las  mordedu- 
ras de  los  perros  rabiosos,  todos  los  perros  mordidos  ó sospechosos  de 
haberlo  sido  deben  secuestrarse  durante  el  tiempo  suficiente  para  su 
Observación,  ó ser  muertos  en  el  acto.  Es  completamente  equivocada  la 
Opinión  general  que  supone,  que  la  estación  del  verano  es  la  mas  favo- 
rable al  desarrollo  de  la  rabia;  esta  enfermedad  se  presenta  en  todas  las 
épocas  del  año  y principalmente  en  la  primavera;  debiendo  tener  pre- 
sente que  la  rabia  espontánea  en  el  perro  es  rara,  pues  en  la  inmensa 
mayoría  de  los  casos  procede  del  contagio. 

Encargada  la  autoridad  de  hacer  observar  los  preceptos  generales  de 
la  higiene  pública,  debe  darlos  á conocer  con  frecuencia  y ser  inexora- 
ble con  los  trasgresores , pues  no  es  ya  al  individuo  á quien  interesa, 
sino  á la  sociedad,  la  observancia  y ejecución  de  ellos.  El  secuestro  de 
los  perros  vagamundos  ó que  se  encontrasen  en  la  vía  pública  sin  un 
collar  que  indique  su  procedencia,  y el  establecimiento  de  depósitos 
donde  los  dueños  pudiesen  reclamarlos,  ó los  particulares  comprarlos 
mediante  el  pago  de  la  cantidad  que  se  creyese  oportuna,  matando  los 
sobrantes  por  un  medio  rápido  y fuera  de  la  vista  del  público,  es  el  me- 
jor medio  de  disminuir  el  número  de  aquellos.  De  este  modo  se  evitarla 
al  mismo  tiempo  el  repugnante  al  par  que  inhumano  espectáculo  de 
ver  morir  en  las  calles  y plazas  públicas,  en  determinadas  épocas  del 
año,  á estos  pobres  animales,  tan  cariñosos,  tan  leales  y tan  útiles, 
acostumbrándonos  á mirar  con  indiferencia,  si  no  con  complacencia, 
los  sufrimientos  de  otros  seres,  que  no  por  ser  bien  inferiores  al  hom- 
bre, dejan  de  sentir  y padecer  horriblemente. 
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Wcnciio  de  los  replilcs. — Las  culebras  llamadas  ve?ítVíosrt«,  son  los 
únicos  animales  do  osla  claso,  que  como  indica  su  nombro,  tionen  vo- 
neno.  I..as  culobras  vonenosas  oslan  caracterizadas  por  loner  en  el  espe- 
sor de  los  músculos  lerigoideos  externos,  situados  á los  lados  de  la  ca- 
beza, en  la  mandíbula  superior,  unas  pequeñas  glándulas  que  segregan 
un  veneno  muy  activo,  que  corre  á través  de  un  canal  que  termina  en 
la  base  de  unos  dientes  huecos  ó acanalados,  encorvados  hacia  adentro 
y móviles,  situados  en  la  parte  superior  de  aquella,  y que  son  con  los 
que  al  morder  inoculan  el  veinmo.  Este  es  un  líquido  incoloro  ó de  un 
amarillo  pálido  ó amarillo  verdoso,  inodoro  y viscoso.  Las  culebras  ve- 
nenosas son  en  general  de  poca  magnitud,  las  mas  grandes  llegan  apenas 
á dos  varas  y son  muy  lardas  en  sus  movimientos. 

La  persona  mordida  por  una  culebra  venenosa,  debe  emplear  en  se- 
guida los  diferentes  medios  que  para  combatir  estos  accidentes  se  han 
indicado  al  principio.  El  efecto  producido  por  la  mordedura,  se  mani- 
íiesta  por  dolores  agudos  y punzantes  en  el  sitio  de  aquella,  los  cuales 
so  van  irradiando  al  resto  del  órgano  y después  á todo  el  cuerpo.  El 
sitio  herido  toma  una  coloración  roja  con  tumefacción,  experimentán- 
dose después  vértigos,  opresión,  debilidad  en  las  funciones  cerebrales, 
letargo  y en  muchas  ocasiones,  después  de  horribles  sufrimientos,  la 
muerto. 

Entre  las  culebras  venenosas  mas  comunes  citaremos  el  crótalo  ó cu- 
lebra (le  cascabel,  que  se  encuentra  en  América;  la  culebra  amarilla,  de 
las  Antillas;  los  hklrofis,  abundantes  en  las  costas  de  China,  Java  y Fi- 
lipinas; la  culebra  de  ankojos,  que  se  encuentra  en  el  Asia  Meridional; 
el  áspid  de  Egipto  ó de  Cleopatra,  que  vive  en  aquella  localidad,  y las 
vívoras,  que  se  encuentran  en  Europa  y son  muy  abundantes  en  algu- 
nos puntos  de  España,  como  en  ciertos  sitios  de  Sierra  Nevada. 

De  los  anfibios  ó reptiles  batracios  de  Guvier.  no  hay  mas  que  el  sapo, 
que  por  el  líquido  que  segregan  las  glándulas  situadas  debajo  de  la  piel 
y las  llamadas  temporales,  pueda  producir  en  el  hombre  fenómenos 
mórbidos,  como  viva  excitación,  convulsiones,  náuseas  y vómitos. 

Insectos. — Entre  estos  animales  hay  varios  como  las  avispas,  las 
abejas,  los  mosquitos,  etc.,  que  inoculan  en  la  picadura  que  producen 
con  los  aparatos  punzantes  de  que  están  provistos,  una  sustancia  irri- 
tante que  ocasiona  una  ligera  inflamación  local,  la  cual  se  mitiga  la- 
vando aquella  con  agua  fria,  con  agua  salada  ó con  vinagre.  También 
pueden  hacerse  peligrosas  y aun  mortales  las  de  otros  animales  de  este 
grupo  por  haber  estado  en  contacto  con  materias  animales  en  putre- 
facción, por  lo  cual  es  siempre  conveniente  lavar  con  cuidado  las  pica- 
duras hechas  por  cualquier  insecto.  Existen  entre  los  animales  de  esta 
clase  algunos,  como  las  cantáridas  y las  carralejas  ó aceiteros,  que  con- 
tienen un  principio  llamado  cantaridina,  el  cual  obra  por  absorción  en 
el  tubo  digestivo,  cuyos  efectos  se  combaten  provocando  el  vómito,  be- 
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bieiulo  cMi 'gran  canlidacl  agua  caliente,  bebidas  niucilaginosas,  pero 
nunca  pociones  aceitosas  ó grasas,  porque  en  ellas  se  disuelve  mejor  la 
cantaridina,  administrando  por  último,  opio  y alcanfor. 

llariscos. — Con  esta  denominación  se  comprenden  en  el  lenguaje 
vulgar,  especies  muy  diferentes  de  animales,  que  viven  en  las  aguas 
del  mar,  y entre  los  que  usa  el  hombre  como  alimento,  hay  algunos, 
como  las  ostras,  llamadas  ostiones  en  el  litoral  del  Mediterráneo,  que 
provocan  algunas  veces,  en  particular  en  los  meses  de  Abril  y Octubre 
cólicos  violentos,  que  son  bastante  parecidos  por  sus  síntomas  al  cólera. 
Se  emplea  como  remedio  eficaz  la  leche,  que  con  efecto  en  muchos  casos 
da  excelentes  resultados. 

Veneno  del  queso  y de  los  eiiibufidos. — Producen  sus  efectos 
por  absorción  introducidos  en  el  tubo  digestivo,  y su  desarrollo  se  debe 
á la  fermentación  y descomposición  de  la  materia  animal  con  que  están 
confeccionados  aquellos  alimentos.  Produce  el  envenenamiento  por  estas 
sustancias  dolores  en  el  estómago  y la  faringe,  vómitos,  vértigos  y ca- 
lambres. El  tratamiento  debe  consistir  en  la  expulsión  de  la  sustancia 
venenosa  por  medio  del  vómito  ó de  las  cámaras,  y administrar  como 
antídoto  ó contraveneno  materias  que  contengan  tanino. 

Virus  cadavérico  y pus. — Estas  materias,  introducidas  por  cual- 
quier accidente  en  la  corriente  circulatoria,  ocasionan  un  envenena- 
miento de  la  sangre,  que  puede  ser  mortal;  por  lo  que  es  necesario  no 
descuidar  las  picaduras  de  insectos  que  hayan  estado  en  contacto  con 
cadáveres,  y tener  mucho  cuidado  en  la  limpieza  de  las  úlceras  y heri- 
das en  supuración,  para  que  no  pueda  verificarse  la  inoculación,  por  las 
que  accidentalmente  puedan  existir  en  la  piel. 
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